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الطباعة رتش ازع والحتة 
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قالوا عن الحتاب 

إني آجزم بآن مجتمعنا - والمجتمعات الاخری - في 
آمس الحاجة إلى تحلي آفراده بهذه اللياقات؛ وذلك بالتدریب 
على آسالیب تحصيلهاء والاقتناع بأنها من آکثر مفاتیح 
السغادة آهمية؛ ولا بد أن تکون هذه المهارات مما یحصله 
المربون من آساتذة الجامعات. والمرشدین» والموجهین 
والمعلمین؛ لأنهم ما لم یطبقوها فلن یتمکنوا من نقلها؛ لأن 
فاقد الشيء لا یعطیه وأحسب أن هذا الکتاب جدیر بذوي 
الا حتصاص أن یثروا مادته بالاضافة والتعدیل ولعله یکون 
عاملا مساعذا على جعل مجتمعنا مجتمعا یتمتم باللیاقات 
التي تجعله سعیذا في نفسه. سامیا في إنسانيته» لیکون: « َو 
أمٍ حرجت لاس ) [ آل عمران: ۰ )]. 


رح یس و 


د. سح مدسن آخمرالرشید 
وزير التربية والتعليم السابق 
المملكة العربية السعودية 


عله علد ¥ 


ات كج كس - 


فهرس المحتويات الإجمالي 


مقدمة الطبعة الثانية VQ sss‏ 
مقدمة الطبعة الأولى 1# ۱۳ 
فصل تمهيدي: الوقت هو الحياة هو دی 9 ۱3 
اللیاقات الست : Ba O‏ 
أوا : اللياقة الروحية ا 
ثانيًا: اللياقة النفسية VQ SSS‏ 
ثالشا: اللياقة العقلية VY SS‏ 
رابعا: اللياقة الا جتماعية وس سس ۱۸ 
خامسًا: اللياقة البدنية (OV sss‏ 
سادسّا: اللياقة المالية ی ۱٩۹/۲۰۰۰۰‏ 
فصل ختامي: الأهداف: تحدیدها وتحقیقها ی (VO‏ 
كيف تنتفع بهذا الكتاب 0 


مقدمه الطبعة الثانية ی 
مقدمة الطبعة الأولى 28000000 
فصل تمهيدي: الوقت هو الحياة E‏ 5 
- شواهد وحكم 00 
۱- الوقت في القرآن الكريم 1 
۲- الوقت في السنة المطهرة E‏ 
۳- بعض ما قيل عن الوقت في التراث الاسلامي..... ۳۱ 


4 - بعض ما قيل عن الوقت في التراث غير العربي...... ۳۳ 
۵- نماذج من سير سلفنا الصالح في الحرص 


على الوقت a O gg‏ 
-٦‏ تخطيط الوقت PY sg‏ 
- طريقة تساعد على تخطيط الوقت FA saeta‏ 


- ماذا يجب أن أعمل ؟ 3992929 3 ۱۳ 


م | 


ب - متی يجب أن آعمله؟ ۱۲ 
ج - أين يجب أن آعمله؟ O EDN ER‏ 
د - من الذي يقوم بالعمل؟ 0 
ه - ما الأولويات؟ EE Ea‏ 
و-مامقدار الوقت اللازم للتنفيذ؟ ا 
- حسن توزيع کل عمل على ما يناسبه من الأوقات....... ۲ ؟ 
۷- مضیعات الأوقات والتغلب عليها o‏ 
- آهم مضيعات الأوقات a‏ 
- الزوار لمم ۱ 
ب - الهواتف وب 2035 
ج - الاجتماعات 00110100 
د - التسويف ١‏ التأجيل ) 9 2*6 
ه - التلفاز 5 
۸- الاستفادة من وقت الانتظار اا 
4- أمور تساعد على اغتنام الوقت هه 
۰- الترویح عن النفس اك 
اللياقات الست ------1 3711 215 
آولا: اللياقة الروحية ۹۱ 


فهرس الحتویات التفصيلي | ٩‏ 


- تحصیلها ی 
- طرقها 000111000 ۱ 
١-الإخلاص‏ 00 00 ۱ 
۲- الانتهاء عن المعاصي E‏ 
۳- التطوع في العبادات بعد أداء القرائض O saan.‏ 
-٤‏ تلاوة القرآن مع التدبر ۱ 
ه- الذكر :5د 0 ۱ ۱ 
7- التوية ۳ ۱ 
۷- البکاء من خشية اللّه ۱9۲ 
۸- الزهد في الدنيا در و j‏ 
4- الجوع وخشونة العیش ی ۳ ار 
۰- ذکر الموت وقصر الامل ۷۵ 
-١‏ بين الخوف والرجاء O‏ 
ثانيًا: اللياقة النفسية م م م ۱9۹ 
- فضائل ورذائل ۱۸ 
۱- العقل والهوی 000 1 
۲- محاسية النفس ۱۱ 
۳- الصدق والکذب ۱ 


7 الحیاء‎ - ٥ 
E 1 00 الحلم والغضب‎ -5 
۱ التواضع ( مجاتبة الکبر والاعجاب)‎ -۷ 
N الحسد والمتافسة‎ -۸ 
۱ 1-1-9 الصبر والجزع‎ -4 
20 ی‎ 0-5 ةراشتسالا-٠‎ 
O 0 کتمان السر 0000 ا‎ -۱ 
E القأل والطيرة‎ -۲ 
٩ 0000-2-26 القوانین النفسية السبعة‎ - 
۱3 آولا: قانون الضبط والتحکم‎ 
E ثانيًا: قانون التوقع اذ[‎ 
35 ثالمًا: قانون الجاذبية ااا‎ 
a ) رابعا: قانون الأفكار ( قانون التعويض‎ 
خامسا: قانون التكرار ال ااا‎ 
n سادسًا: قانون الاسترخاء‎ 
سابعا: قانون التخلي والتحلي ( كيف تترك العادات‎ 
1 ) السلبية وتکتسب العادات الإيجابية‎ 
۱۰ ۲۰...) نصيحة للتخلص من القلق‎ ۲١ ( وداعا آیها القلق‎ - 


۸ عش فى حدود يومك 00000000000000 ز[ |[ |[ز[ز[ز[ [ ز ز ا‎ -١ 


فهرس الحتویات التفصيلي | ۱۱ 


۲- اشغل نفسك 1 000 
۳- لا تعش فى أخطاء الماضی I‏ 
: - ارض بالقضاء ( تقبّل ما لیس منه بد ) ۱3 
ه- لا تهتم بصغائر الامور 5 
5- اخختر آفکارك بعناية ل يمسر 
۷- حول السلبیات إلى ایجابیات QS‏ ۱ 
۸- حاول أن تحصي نعم اللّه عليك ۱۱۷ 
4- لا تتتظر الشکر من أحد ۳ 
- لا یسلم من ألسنة الناس أحد 1 
۱- ادفع بالتي هي أحسن اي ااا 
۲۳- احضر قبل الموعد بعشر دقائق ۱ 
۳- تقبل شجار الأولاد O‏ 12233 
۶- لا تنزعح من الصيانة ۱ 
65- تخلص من القدیم عند شراء الجدید ۱۱ 
5 لا تسرع للرد على الهاتف ل م ذا 
١7‏ - لا تغضب 10 
۸- توقف عن الثکوی 1 


۱- تخلص من الاشیاء غير المفيدة 


۲- لا تبالغ في تقدیر آهمية الا جازات ۳۹ 


۳- عامل آفراد آسرتك كأنك ستراهم آخر مرة. 


ثالعًا: من أخطاء التفکیر ت 
١‏ - إساءة التعمیم أو التسرع في الاستنتاج ل 
1 الخطأ فى استعمال التفکیر النظري 9 
۳- الاعتماد على مصادر غير صحيحة 0 


4 - تدخل الهوى ( أو العواطف ) في الحكم 


موه 


ده مهو 


یو 


بو 


وه ده موه 


مهم وو 


سمس ده هو وی 


پا 


فهرس الحتویات التفصیلی | ۱۳ 


5- الخلط بين التقدير والتقديس 10 
۷- عدم التفرقة بين النص وتفسیر النص ۲۳ 
۸- أخطاء المقارنة ۱ ۱ 
4 - تناقض الموازین ( أو الکیل بمکیالین ) ۱۶ 
۰- الخطاً في استعمال اللغة 1 

رابعا: اللياقة الاجتماعية ۱۶۷ 

- فن معاملة الناس ( ١6‏ قاعدة للنجاح 

في العلاقات ال نسانية ) j O‏ 
١‏ - تجنب توجیه اللوم ی و ۲ ۶ ۱ 
۲- قدر الآخرين 9------ ش12 
۳- كلم الناس عما يحبون 9 0 ۱ 
٤‏ - ایتسم! ۱ 
۵- :ذک آسماء الناس ! 0 ۱ 
5- أصغ إلى محدئك باهتمام 19 E‏ 
۷- لا تجادل! 0-89 ٩‏ ۱۱۹ 
۸- كن لطيمًا .+ ط2ط1 
4- سلم بخطتك 00+55 ۱ 
۰- عليك بالرفق واللّين a‏ 


| ٤ 


۲- آیقظ الدوافع النبيلة في الانسان EAs‏ 
۳- قدم اقتراحات مهذبة O‏ 
۶ - حیب الآخرين في العمل ss‏ ۱۵۶ 
6- قل: ( نعم ) للحکمتة و( لا ) للمنطق بت ۱۵۶ 

- فن التواصل: ( 7١‏ نصيحة لاتقان 

فن الحديث والحوار ) O‏ ۲ ۱:۹ 
۱- آراء الناس مختلفة ا ۱9 
۲- تعلم ثم ناقش E‏ ۱ 
۳- اختر الظرف المناسب ۱/۵ 
- لا تقاطع وی سعی هن 1 ۵ 3 
ه- أقلل الكلام E E‏ 
- حدّث الناس على قدر عقولهم ١‏ 
۷- راقب نقسك 9-9 O‏ 
۸- كن بلیغا! o‏ 
4- استعن بالأمثلة! O‏ 
۰- ابحث عن النقاط المشتركة 0 ۱۳۲ 
۱- لا تخجل من قول: لا أدري! اح ست ا Lh‏ 
۲- آحسن الاصفاء O‏ سس ۱۷۲ 


۳- سيطر على تفسك! Oy‏ 


فهرس امحتویات التفصيلي 
۶ - الامانت الامانة! BE‏ 
6- فرق بين الفكرة وقائلها 151 
5- لكل مقام مقال اذ 0100001 
۷- الاتصاف! الإنصاف (O f sss‏ 
۸- ما هدف الحديث؟ 01111111 اا 
۹- قد تکون مخطا es‏ ۱۵9 
۰- حین لا يجدي المنطق ری ی ۳ ۱۱۱9 
خامسًا: اللياقة البدنية O‏ ۲۱۷ 
آولا: في حالة الصحة VOA isani‏ 
أ - الغذاء الأمثل o‏ 
ب - الرياضة المناسبة E‏ ۱۹ 
- ما الذي يستفيد من ممارسة الرياضة البدنیة؟ ............ 0۹4 \ 
- حمس خطوات لممارسة الرياضة ۰ ۱۹۲ 
- الخطوة الأولى: حدد مستوی لياقتك الحالية ۱۹۲ 
- الخطوة الثانية: اختر برنامج اللياقة الذي يناسيك..... ۱۲۳ 
- الخطوة الثالثة: استعد! yy‏ ۱ 
- الخطوة الر ابعة: ابدآ! ل ۱۱ 
- الخطوة الخامسة: آعد قياس مستوی لیاقتك ............. ۱۱۵ 
ثانیا: في حالة المرض: المريض الذكي Ae‏ 


۱۹۹ 
عشر نصاتح لتصبح مریضا ذكيا yS‏ 
سادسا: اللياقة المالية o‏ 
- عشرون نصيحة لتحقيق اللياقة المالية 1ك 
۱- لا تظن آن زيادة الدخل تزيد في السعادة e‏ 

۲- انتبه لمصيدة زيادة الدخل؛ إذ قد تزید 


۳- اعلم أنَّ السیب الحقيقي للمتاعب المالية 
عدم و جود المعرفة ی 


٤‏ - الخطوات الثلات الاولی فى تحصیل 
اللياقة المالية 19 


ه- سجل نفقاتك بأكثر ما تستطيعه من الدقة e‏ 
-٦‏ يجب أن تعلم أين وکیف؟ ولماذا؟ 

أنفقنا أو ننفق أموالنا 22-9985 
۷- كن حکیما في انفاقك 9[ 
۸- رتب آولوياتك في الإنفاق 9[ 


4- لا تقترضص ا O O‏ 
۰- علّم آولادك الاقتصاد في الانفاق 


فهرس الحتویات التفصيلي | ۱۷ 


۳- اشتر وفق خطة مسبقة وی ی ی ی ۱۱۲۰ 
۶ - اشتر ما ستحتاج إليه قبل أن تحتاج إليه .......... NV‏ 
6- مراکز التسوق ليست آماکن مناسبة 
للنز هه والتسلية بب00000101 ۱ ۱۲۱ 
-١‏ لا تستخدم البطاقات الائتمانية i‏ 
۷- اجعل الادخار عادة لك sats‏ ۱۷ 
۸ - كن حذرا من ( مصيدة الإجازة ) YY sss‏ 
4 لا تستحمل الهاتف التقال ۱۱۷ 
۰- أد زكاة مالك سس VVE‏ 
فصل ختامي: الأهداف: تحدیدها وتحقیقها sss.‏ ۱۷۵ 
- آمور ثلائة لها آهمية خاصة فیما یتصل 
بموضوع الاهداف OS‏ ددبببب0001 ۲ ۱۲ 
الاول: ما یعرف ب( منطقة التفوق ) os‏ ۲۷ 
الثاني: ما یسمی ب( حقل الالماس ) ۱۷۹ 
الثالث: توازن الأهداف اللازم لتوازن الشخصية .......... ® VA‏ 
- عند من الأسئلة تساعد المرء على تحديد 
أهدافه 1 
- طريقة مقتر حة لتحقيق الأهداف: A‏ 
۱- الرغية ا ۱۰۱ 


| ۱۸ 


+- اکتب أهداقفك 1212 
٤‏ - حدد منفعتك من تحقیق هدفك AE‏ 
ه- حدد أين أنت الآن وأين تريد الوصول؟ ............ VASE‏ 
-٦‏ حدد موعذا لبلوغ الهدف Ae‏ 
۷- حدد العقبات التي عليك آن تجتازها VA sss.‏ 
۸- حدد المعلومات اللازمة للوصول 

إلى الهدف O ay‏ 
9- حدد الناس الذین تحتاج 

مساعدتهم لتحقیق الهدف ۱( 
۰- ارسم خطة عمل ۱۲/۵ 
۱- تصور أن هدفك قد تحقق الم A‏ 

كيف تتتفع بهذا الكتاب 0000 

المؤلف في سطور AAs‏ 


مقجمة الطبحة الثانية 


الحمد لله والصلاة والسلام على سيدنا رسول الل 
وعلی آله وصحبه ومن اهتدی بهداه» وبعد: 

فهذه هی الطبعة الثانية من هذا الکتاب أقدمها للقراء 
الكرام بعد تفاد الطبعة الأولى» وبعد إجراء تعديلات قليلةء 
وتصويبات طفيفة وإضافات يسيرة على الطبعة الأولى. 

أسأل اللّه أن يتقبل أعمالنا خالصة لوجهه الكريم» إنه 
أهل التقوی وأهل المغفرة. 


¥ ¥ ¥ 


مقدمة الطبعة الأولى 


الحمد للَّهء والصلاة والسلام على رسول اللّه» وعلى آله 
وصحبه ومن اهتدى بهداه» وبعد: 

فقد يقضي الشاب ما لا يقل عن ( ١17‏ ) عاما من حياته 
4 ای ی : 5 ۳ ۳ 
E‏ اا ا 

- كيف يعيشء وكيف يواجه الحياة بظروفها وصروفها. 

- كيف يحسنٌ استثمار وقته الذي هو حياته. 

د ما اه وطاتاته اکا ,ت تحرف حاضيا 
ويستثمرها. 

- كيف ينمي ثقته بنفسهء ویحدّد آهدافه» ويسعى إلى 

كيف یصل إلى مستوى عال من اللياقة البدنية» والعقلیت 
والاجتماعية. 

- كيف يكون با ناجححاء وزوجًا ناجححاء أو آما ناجحة 


۳۱ 


| 1 

- كيف يكون سعيدًا في حياته الفانية وفي حياته الباقية 
على خد بوا ۱ ۱ 

وياختصار: لا تعلمه فن الحياة. 

وفی محاولة للاجابة العملية عن هذه الاستلة وما يماثلها 
508 الصفحات؛ بعضها منتقى من كتب لي سبق 
نشرهاء وبعضها جدید. آقدمها إلى جيل الشباب الذي 
يتطلّم لرفع شأن نفسه وشأن أمته في عالم تشعبت فيه الآراء 
والأهواء» والتبست الشسيّلء لكنّ نور الصواب ييقى مشعاء 
قد یحجب لكنه لا ينطفئ. 

وقد وجدت - بعد التأمل» والقراءة» والكتابة» والمحاضرة - 
أن موضوعات هذا الكتاب يمكن أن تدور حول ستة محاور 
سمیتها « اللياقات الست »» يتداخل بعضها في بعض؛ لأنها 
ملامح ( الإنسان ) الذي لا يمكن أن نفصل جهازه العصبی - 
مثلا - عن جهازه العضلي؛ بل هو ( کل ) لا يتجزأء يؤثر 
كل جزء منه في الأجزاء الأخرى ويتأثر بها. وهذه اللياقات 
هي . 

-١‏ اللياقة الروحية. 

۲- اللياقة النفسية. 

۳- اللياقة العقلية. 

٤‏ - اللياقة الاجتماعية. 

۵- اللياقة البدنية. 
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7 - اللیاقه المالیة. 
آرجو ممن يستفيد من هذه السطور ألا ینسی کاتبها من 
دعوة صالحة لعلها آسمی ما یمل من کتابتها.. والله الموفق 
إلى کل خیر. 
د . تُحْمَدالبرَاء مر 


غلة علة 1 


ل جح جح جح ره 


فصل تمهيدي 
الوقت هو الحیاة 


نتحدث في هذا الفصل التمهيدي عن الموضوعات الاتية: 
۱- الوقت في القرآن الکریم. 

۲- الوقت في السنة المطهرة. 

۳- بعض ما قیل في الوقت من التراث الاسلامي. 
۶- بعض ما قیل في الوقت من التراث غير العريي. 
۵- نماذج من سیر السلف الصالح في الحرص على 
الوقت. 

5 - تخطیط الوقت. 

۷- مضیعات الأوقات والتغلب علیها. 

۸- الاستفادة من وقت الانتظار. 

4- آمور تساعد على اغتنام الوقت. 

۰- الترویج عن النفس. 


لل یکی ی 


شواهد وحكم : 

و 0 قا اح جام كك ۷ سي أن 
يحصروها: ون يدوا َة له لا محخضوها 6 [ النحل: ۱۸ ]. 
لأن فى كل نعمة منها نعما كثيرة لا یعرف بعض قدرها 
إلا من اقتقدها. 


« وإن للنعم أصولا وفروعًا؛ فمن فروع التعم - مثلا- 
البسطة في العلم والجسم والمال» والمحافظة على نوافل 
العبادات... أما أصول النعم؛ فأولها نعمة الإيمان» ومن أجلّها: 
نعمة العافية» ونعمة الزمن الذي هو عمر الحياة» وميدان وجود 
الانسان» وساحة ظلّه وبقائه» ونفعه وانتفاعه 206. 

وقد اخترت أن أمهد لهذا الكتاب الذي يتحدث عن 
« فن الحياة »» هذا التمهيد المفصل؛ لايماني العميق أنه 
ما من فرد» ولا جماعة ولا مجتمع يمكن أن ينجح في الحياة 
(۱) قيمة الزمن عند العلیاء» عبد الفتاح أبو غدة» ( ص ۱۵ ) بتصرف. ومنه 
استفدت في هذا الفصل. 


۳۷ 


ویکون شيئًا مذکورا ما لم یحسن استثمار وقته بالشکل 
الأمثل. 
-١‏ الوقت في القرآخ الكريم: 

وردت الإشارة إلى ( الزمن والوقت ) في القرآن الكريم 
في مواطن عدة. في معرض الامتنان على العباد» وفي بیان 
أهمية الزمن الذي هو مادة الحياة وحقيقتهاء ووعاء الأعمال 
وإطارها الذي لا يمكن أن تخرج عنه. 

ففي معرض الامتنان يقول سبحانه: $ وهرآآزی جَمَلَ الكل 
واه ار خلفَة من آراد أن گر أو آراد شکور 6 [ الفرقان: 1۲ ]» 
أي: جعل الليل يخلّف النهار والتهار یخلف الليل» فمن 


فاته عمل في أحدهما حاول أن يتداركه في الآخر”"". 


4 


وقال تعالی: وَسَخَّرَ لک آلسّمس والقمر دان وسر 
تک ایک قا @ راقنم ين صل ما ماشو رید تش وا 


ّمت أنه لا محضوها 6 [ إبراهيم: ۳۳ ۳۶ ]. 


و ص 


وقال عر من قائل: ون يَحْمَيِهِء جر لك الل وَالتَهَارَ 
لتسكوأ فيه ه ولدنغوأمن فضله. [ القصص: [vr‏ 

ولبیان آهمية الزمن آقسم اللّه تعالی به في مختلف آطواره 
في آیات عدة. فأقسم: باللیل والنهار» والفجر» والصبح» 
والشفق, والضحی والعصر. 


(۱) انظر: تفس الفخر الرازي ( ۲۶/ ٩۳‏ ). 
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ميت 


فمن ذلك قوله: اللا ینتی (0) الا دا جل ©[ اللیل: ۲۰۱ ]» 
وقوله: # واگ اد در (ج) راصح إِذَآ تم 4[ المدثر: ۰۳۳ 74 ]» وقوله: 
۾ وال عم لمح دا تس )4 التكوير: ۰۱۷ ۱۸ ]) وقوله: 
ل قلا قم بالق © رال وَمَا وی 4 7 انشقاق: ۰۱۲ ۱۷ ]: 
وقوله: « ولج و وال عَشْرِ 4 [ الفجر: ۲۲۰۱ وقوله: « والممر () 
إن لاضن یی خر 46 [ العصر: ۱> ۲ ]۰ وقوله: والس 0 
َيِل لاس 4 [ الضحى: ۰۱ ۲ ]. 

« ومن المعروف لدى المفسرین» وفي حس المسلمين أنَّ 
اللّه تعالى إذا أقسم بشيء من خلقه فذلك ليلفت أنظارهم 
إليه» وینبههم على جليل منفعته وآثاره »(). 

قال الإمام الرازي - رحمه اللّه - في تفسیره") لسورة 
العصر: « أقسم اللّه تعالى بالعصر - الذي هو الزمن - لما فيه 
من الأعاجيب؛ لأنه يحصل فيه السراء والضراءء والصحة 
والسقمء والغنى والفقر؛ ولأن العمر لا یقوم نقاسة وغلاء.. 
فکان الزمان من جملة أصول التعم ۷. 

ونبه سبحانه على أن اللیل والتهار فرصة یضیعها الانسان 
أو يستثمرها؛ فلا غرابة - إذن - أن يرد ذکر الليل في القرآن 
الكريم ( ۷۶ ) مرق وذكر النهار ( ۵۶ ) مرت عدا عن ذكر 
أجزائهما. 


(۱) الوقت في حياة المسلمء د. يوسف القرضاويء ( ص © ). 
(0 التفسير الكبير ( ۳۲/ ۸۰ ) بتصرف. 


| ° 


وقد آتّب اللّه تعالى الکفار إذا أضاعوا آعمارهم من 


غير أن يؤمنواء فقال سبحانه: « اول نع يکم ماد کر فيه من 


کے 
ار 
یی عي سے 


ذ واه کم الم موف مایت من تسب 146 فاطر: ۳۷]. 
۲- الوقت في السنهة المطهرة: 

أ- عن ابن عباس - رضي اللّه عنهما - قال: قال 
رسول اللّه بلِِ: « نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس: الصحة 
والفراغ »(۲. والعَبِنْ أن يشتري المرء بأغلى من الثمن المعتادء 
أو يبيع بدونه. فمن صح بدنه» وتفرغ من الأشغال العائقت 
ولم يَسْعَّ لصالح آخرته» فهو كالمغبون في البيع. والمقصود 
من الحديث: أن غالب الناس لا ينتفعون بالصحة والفراغ؛ 
بل يصرفونهما في غير محالّهما. 

قال ابن الجوزي - رحمه اللّه -: « قد يكون الإنسان 
صحیحا ولا يكون متفرغا لانشغاله بالمعاش» وقد يكون 
مستغنيًا ولا یکون صحیحاء فإذا اجتمعا فغلب عليه الکسل 
عن الطاعة فهو المغبون. وتمام ذلك أن الدنیا مزرعة الا خرة؛ 
فمن استحمل فراغه وصحته في طاعة اللّه فهو المخبوط 
ومن استعملهما في معصية اللّه فهو المخبون؛ لان القراغ 
يعقبه الشّغلء والصحة يعقبها السّم» ولو لم يكن إلا الهرم 
لکفی ». 

ب - وعن معاذ بن جبل ذه أن النبي ول قال: « لن تزول 


() رواء البخاري. والترمذي وابن ماجه. انظر: فتح الباري ۱ ۱۱/ ۹ ). 
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قدما عبد يوم القيامة حتى يسأل عن أربع خصال: عن عمره فيما 
آفناه» وعن شبابه فيما أبلاه» وعن ماله: من أين اكتسبه وقيما أنفقه. 
وعن علمه ماذا عمل به »'. 

فالإنسات يسأل عن عمره بصفه عامة» وعن شبابه بصفة 
خاصة»ء مع أن الشباب جزء من العمرء لكنه خص بالمسألة 
والذكر لأنه ربيع العمرء وقمة النشاط والحيوية والعطاء. 

ج - وعن ابن عباس - رضى اللّه عنهما - قال: قال 
رسول الله ة: « اغتنم خمسًا قبل خمس: شبابك قبل هرمك» 
وصحتك قبل سقمك. وغناك قبل فقرك وفراغك قبل شغلك» 
وحياتك قبل موتك »۲ . 

د - وعن أبي هريرة 5ه قال: قال رسول اللّه ية: « بادروا 
بالأعمال سبعًا: هل تنتظرون إلا فقرا منسیّد أو غنى مطغيّاء 
أو مرضًا مفسداء أو هرما مدا( أو مونًا مُجهرَاء أو الدّجال؟ 
فشر غائب ينتظرء أو الساعة؟ فالساعة أدهى وأمرٌ ٩‏ 

۴- بعض ما قيل عن الوقت في التراث الإسلامي: 

۱- قال أبو بكر الصديق هه: «اعلم أن له عملا بالنهار 
لا يقبله بالليل» وعملا بالليل لا يقيله بالنهار ». 

۲- وقال عبد اللّه بن مسعود 5ه: « ما ندمت على شيء 
)١(‏ رواه الطمراني والبزار. 

(۲( رواه الحاكم في الستدرك وصححه ووافقه الذهبي. 


(۳( الفتّد: ضعف الرأي من اغر م. 
(4) رواه الترمذي في کتاب الزهد ( 7705 ). 


|۳۲ 

ندمي على یوم غربت شمه تمّص فيه أجليء ولم يزد 
عملي ». 

۳- وقال عمر بن عبد العزیز - رحمه اللّه -: « إنّ اللیل 
والنهار يعملان فيك فاعمل فيهما *. 

- وقال الحسن البصري - رحمه اللّه - : « يا ابن آدم» 
إنما آنت أيام» فإذا ذهب يوم ذهب بعضك ». 

-٥‏ وقال: « أدركت أقوامًا كانوا على أوقاتهم آشذ منکم 
حرصا على دراهمكم ودنانيركم ». 

1- وقال أبو العلاء المعري - رحمه اللّه -: 

ثلاثةٌ ليس لهاإيابٌ: 

الوقت. والجمال والشبابٌ 
۷- وقال الوزیر الصالح یحی بن هبيرة - رحمه اللّه -: 


والوقت أنفس ماعنیت بحفظه 
وأراه أسهل ما عليك يضيع 


۸- وقال حسن البنا - رحمه اللّه -: « الوقت هو الحياة ». 

۹- را a aS‏ و من مجر ه في 
ر فضای أو فرض اداه أو خير أَسْسَه أو علم اقتبسه 
فقد عق يومه» وظلم نفسه ». 

۰- وقال الامام ابن الجوزي - رحمه الله - في کتابه 
صید الخاطر : 
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ينبغي للاتسان أن یعرف شرف زمانه وقدر وقته 
فلا يضيعٌ منه لحظة في غير فُربةء ويقدّم فيه الأفضل فالافضل 
من القول والعملء ولتكن يته في الخير قائمة من غير فتور» 
بما لا يعجز عنه البدن في العمل... وقد كان جماعة من 
السلف يبادرون اللحظات. فنقل عن عامر بن عبد قيس - 
أحد التابعين العباد الزهاد - أن رجلا قال له: كلّمني» فقال 
له: أمسك الشمس! 

2 وقد رأيتٌ عمومٌ الخلائق يدفعون الزمان دفعًا عجيبًا! 
إن طال الليل فبحديث لا ینفع» أو بقراءة كتاب فيه غزل 
وسمرء وان طال النهار فيالنوم» وهم في آطراف النهار على 
دجلةء أو في الأسواق» فشبهتهم بالمتحدثين في سفينة وهي 
تجري بهمء وما عندهم خبر!! ورأيت النادرين قد فهموا 
معنى الوجود؛ فهم في تعبئة الزاد والتهيؤ للرحیل؛ فاللّة 
الله في مواسم العمرء والبدارٌ البدارٌ قبل الفوات» ونافسوا 
الزمان! ». 

4- بعض ما قيل عن الوقت في التراث غير العربي: 

.» تسود الفوضى عندما نترك الوقتَ للمصادفة‎ « - ١ 


( فيكتور هوجو ). 
؟- « هل تحب الحياة حقًا؟ إذن لا تهدر وقتك؛ لأنه لب 
الحياة » ( فراتكلين ). 


۳- « حافظ على وقتك جیذا؛ احرسه. راقبه» افعل ذلك 
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مع كل ساعة ودقيقة؛ لأن الوقت ينسل من بين أصابعك 
كالأفعى الناعم انظر إلى كل دقيقة من وقتك على آنها 
شيء ثمين مقدسء وأعطها معنی» ووضوحاء ووعیا ». 
( ثومان مان ). 

4 - « المشكلة تكمن في أنفسناء المسألة ليست في مقدار 
ما نملك من الوقت؛ بل في كيفية الاستفادة منه بشکل جيد. 
الوقت - بخلاف المال - لا يمكن تكديسه» أو جمعه ونحن 
مرغمون على إنفاقه بسرعة ( ٠١‏ ثانية ) في كل دقيقة» ويبدو 
أن الوقت - من بين كل الموارد الأخرى - نال أقل قدر من 
الفهم لقيمته» وآکبر قدر من السوء في إدارته » ( ماكينزي ). 

ه- « عقرب الدقائق لا يمكننا التحكم فيه؛ فالقضية - 
إذن - ليست في إدارة الساعة ذاتها؛ بل في إدارة أنفسنا 


۵- تاح سن سیر سلقنا الصالح فو الحرجر علم 
الو فت : 


قال الحافظ الذهبيی") في ترجمة الامام المحدث حماد 
ابن سَلمة البصري: « الامام المحدّث النتحوي الحافظ 
القدوة» شيخ الاسلام... مات سنة سبع وستین ومثة. قال 
عنه تلمیذه عبد الرحمن بن مهدي: لو قیل لحماد بن سلمة: 
إنك تموت غدا ما قدر أن يزيد في العمل شيئًا »!! 


(۱) تذكرةالحفاظ /١(‏ ۲ ) وسير أعلام البلاء ( ۷/ 41 ). 
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والامام القاضي أبو یوسف» صاحب آبي حنيفة باحتٌ 
في مسألة فقهية وهو في النزع. قال تلميذه القاضي إبراهيم 
ابن الجراح: مرض أبو یوسف. فأتيت آعوده فوجدته مغمى 
علیه. فلما أفاق قال لي: يا إبراهيم» ما تقول في مسآلة؟ 
قلت: في مثل هذه الحالة؟! قال: ولا بأس بذلك» ندرس 
لعلّه ينجو به ناج. 

والإمام المحدت المجتهد» محمد بن الحسن الشيباني» 
صاحب أبي حنيفة أيضاء كان لا ينام من الليل إلا قليلاء 
وكان يزيل نومه بالماء من أجل القراءة والدرس. 

وكان الجاحظ إذا وقع بيده كتاب قرأه من أوله إلى آخره. 
وكان يستأجر دكاكين الوراقين الذين يبيعون الکتب» ليبيت 
فيها ويطالع ما فيها. 

وحكي عن الامام ثعلب أنه كان لا يفارقه كتاب يدرسه. 
وبلغت مؤلفات الامام ابن جرير الطبري مبلعًا عظیماء وذلك 
من حرصه على الاستفادة من وقته. يقول عنه الأستاذ محمد 
گرد علي في كتابه: ( كنوز الأجداد ): « وما أَيْرَ عنه أنه أضاع 
دقيقة من وقته في غير الإفادة والاستفادة ». 

وكان الامام آبو الوفاء بن عقيل الحنبلي المتوفى سنة 
( +1 5ه ) - وهو من أذكياء بني آدم - يقول: « إني لا يحل لي 
أن أضيع ساعة من عمري حتى إذا تعطل لساني عن مذاكرة 
أو مناظرة» وبصري عن مطالع أعملتٌ فكري في حال 


دم | 


راحتي وأنا منطرح. فلا أنهض إلا وقد خطر لي ما آسطره. 
وإني لأجد من حرصي على العلم وأنا في عشر الثمانين آشد 
مما کنت وأنا ابن عشرين سنة »! 

وأعجب من ذلك حال شيخ الإسلام ابن تيمية المتوفى 
سنة ( ۷۲۸ه) عن ( 5۷ ) سنةء وعن نحو ( 50٠‏ ) مجلد 
تأليًا. قال عنه تلميذه الإمام ابن القيم: « وقد شاهدت من 
قوة شيخ الإسلام ابن تيمية: في ستنه» وكلامه» وإقدامهء 
وكتابته أثرا عجیباه فكان يكتب في اليوم من التصنيف 
ما يكتبه الناسخ في جمعة وأكثر ». 
1- تخطيط الوقت: « إخفاقك في التخطيط تخطيط 
للإخفاق! »: 

هذه السطور ليست موجهة - بالدرجة الأولى - إلى 
المديرين وكبار الموظفين في المؤسسات والشرکات؛ 
فأولئك تتوفر لديهم الكتب التي تتحدث عن إدارة الوقت؛ 
بل ريما درسوا الادارة في المعاهد أو الجامعات. إنها 
موجهة للطالب. والمدرسء ورية المنزل» ومع ذلك فلا يأس 
باستخدام بعض الأمثلة والمصطلحات الشائعة في مجال 
الإدارة. 

يكاد الناس يجمعون على أهمية التخطيط للأعمال قبل 
القيام بهاء ولكن: كم نسبة الذين يخططون منهم؟ صحيح أن 
التخطيط - في البداية - يحتاج إلى وقت» ولكنه - في النهاية - 
يوفر الوقت. وحسبما يقول بعض المختصين في الإدارة» 


فصل تهيدي | ۳۷ 
فان کل دقيقة تنفق في التخطیط توفر ثلاث أو آربع دقائق في 
التتفیذ! وان قضاء سبع ساعات - مثلا - في التخطیط الجید 
الذي ینجم عنه وضوح في الأهداف» وترتيبٌ للاولویات» 
وتحدید لطرق الانجاز» قد یکون آفضل من إنفاق سبعة آیام 
في العمل بدون تحدید للأهداف» وترتیب للأولویات. قد 
یحقق المرء نتائج جيدة بدون تخطیط في بعض الاحیان؛ 
لكنّ هذا يكون نتيجة للمصادفةء لا للادارة الجیدة! 

إن آغلب الناس یفضلون أن یعملوا لا أن یفکروا؛ لذلك 
هم یتحرکون في ( داثرة رد الفعل )» یستجیبون لما حولهم 
بقلیل من التفکیر المسبق. آما المبادرة فتحتاج إلى التخطیط 
والتفکی وهذا ما لا یفضلونه غالبا. 

إن للانسان حاجات عديدة» منها ( حاجة الشعور با لانجاز )» 
أو الانتهاء من الأعمال» ومن سوء الحظ فان التخطیط 
لا يشبع هذه الحاجة بسرعة؛ طسوت التخطیط لا یراها 
المرء إلا بعد فترة زمنية تطول أو تقصر؛ لذا فإننا نتردد في 
القيام بأي عمل لا یوصانا إلى نتائج سريعة. 

يقول الدكتور نادر أبو شيخة”': « يعمل التخطيط على 
تجسير الفجوة بين ما هو قائم فعلا أو ما نحن عليه الآن» وبين 
ما نستهدف تحقيقه. إنه أسلوب يصل المستقبل بالحاضر 
ومع ذلك فنحن لا نحبذه؛ لاله نشاط معقد يتطلب تفكيرًا في 


| ۳۸ 


المستقبل بطريقة منظمة واستشرافا له» وتوقعا للأحداث. 

.. ویستمد تخطیط الوقت آهمیته من حقيقة آساسية هي : 
أن المهام أو الانشطة كثيرة» وأ هناك دائما آشیاء لا بد من 
القيام بهاء وبالتالي فان الوقت هو الاطار الحرج المحدود 
الذي لا یمکن تمدیده. أو توسیعه لیستوعب كل ما نرید أن 
تحدّه فيه ». 

© طريقة تساعد على تخطیط الوقت: 

إن نقطة البدء فى تخطیط الوقت هی تحدید الأهداف 
بدقة ووضوح ر محدودة قادمة؛ کالاسبوع التالي 
أو الشهر القادم» أو السنة المقبلة. ولا بد لمن يقوم بتخطيط 
وقته أن يسأل نفسه عدة أسثلةء ثم يجيب عنهاء وهي: ماذا؟ 
ومتی؟ وأين؟ وما؟ وتفصیلها: 

أ - ماذا يحب أن أعمل؟ 

على المرء أن يتذكر أنه لا يستطيع أن ( يقوم ) بهدف ما: 
فالهدف هو نتيجةٌ لنشاط معين في إطار زمني محدد؛ إذن 
فهو يستطيع أن ( يقوم ) بنشاط ماء إذا كان هدفي النجاح في 
صمّي فعلي أن آدرس وأذاکی وإذا كان هدفي إنقاص وزني 
فعلي أن تم نظامًا غذائيًا معيئّاء وإذا كان هدفي اكتساب 
اللياقة البدنية فسبيلي ممارسة الرياضة بشكل صحيح. 
وإذا كان هدفي حسْنّ تربية آولادي فمن الأمور الواجب 
على فعلها أن أعطيّهم من وقتي» وأعيشٌ معهم في عالمهم 


فصل عهيدي | ۳۹ 


وأصغي اليهم وإذا كان هدفي بناء علاقة حسنة مع جيراني 
فطريقي إلى ذلك دعوتهم إلى منزلي» وزيارتهم وإهداؤهم. 
والسؤال عنهم ومد ید المساعدة إليهم» وإذا كان هدفي نيل 
رضا اللّه سبحانه فطريقة ذلك الائتمار بأوامره وهی كثيرة» 
فا تیا هما تهى عنه وهر كت آنا ونا شاب ان 

ب - متى يحب أن أعمله؟ 

أحدد الوقت المناسب. وبذلك أنجو من التأجيل والتسويف 
من جهة. وأنجز في فترة أقل من جهة آخری. 

ج - أين يجب أن أعمله؟ 

فإذا آردت أن أقابل شخصا ما فهل يكون ذلك يزيارته 
في منزله» أم بدعوته لزيارتي في منزلي» آم في مكتبي؟ آم 
في مكان آخر؟ 

وإذا آردت عقد اجتماع مهم يخلو من المقاطعات» فأين 
أتسب الأماكن لعقده؟ 

د - من الذي يقوم بالعمل؟ 

هل يتعين علي أن أقوم بالعمل بنفسي؟ أم يمكن تفويضه 
إلى السكرتير» أو موظف آخر؟ 

هل تطلب ربة المنزل من الشعّالة أن تقوم عنها بعمل 
ما؟ أم تكل ذلك إلى ابنتها؟ وهل يطلب الوالد من ابنه شراء 
حاجيّات المنزل آم يشتريها بنفسه؟ وهل يرجو صديقًا له 
أن يساعده في آمر شاق عليه يسير على صدیقه ليعينه في 
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المستقبل بأمر يسير عليه عسير على صديقه؟ 

ه - ماالأولويات؟ 

ليس كل ما هو ممتعٌ مهمّاء ولیس کل ما هو مهم ممتعًا. 
فالواجب على المرء - قبل القيام بعمل ما - أن یتروی قليلا 
ليرى: هل البدء به وتقديمه على ما سواه آفضل وأنفع لسير 
العمل؟ 

ومما تجدر الإشارة إليه ما قاله علماؤنا الأقدمون 
فيما يتعلق بالأولويات» وهي لفظة محدثة. وكان القدامى 
يقولون: تقديم الأهم على المهم. 

قال الخطيب البغدادي) - رحمه اللّه -: « والعلم 
کالبحار المتعذر كيلهاء والمعادن التي لا ینقطع نیلْها؛ قاشتعل 
بالمهم مته» فانه من شغل نفسه بغیر المهم» آضر بالمهم ». 

وقال العباس بن الحسن العلوي: العالم الشاعر النابه, 
مستشار الخلیفتین الرشيد والمآمون: « اعلم أن رأيك لا يتسع 
لكل شيء» ففرّغه للمهم وأن مالك لا يغني الناس كلهم 
فحص به أهل الحق.. وأن لیلك ونهارك لا یستوعبان 
حاجتك. وان دأيت فيهماء فأحسن قسمتهما بين عملك 
وَدَعَتِكَه فإنَ ما شغلتَ من رأيك في غير المهم إزراء 
بالمهم» وما صرفت من مالك في الباطل فُقَدتّه حين تريده 


(۱) تاريخ بغداد ( ۱۲/ 17 )» بتصرف يسير. 


فصل تمهيدي | ۶۱ 
للحق.. وما شغلت من ليلك ونهارك في غير الحاجة آزری 
بك في الحاجة ». 

وروي عن ابن عباس - رضي الله عنهما - أنه قال: « العلم 
کثیر» ولن تعيه قلوبکم» ولکن ابتغوا أحسنه. ألم تسمع قوله 
تعالى: « این نكممو الْقَوْلَ يبوت أحستكهه أولتیكک لین 
تم ان ریک هم لوا الک 4 [ الزمر: ۱۸ ]. 

وأوصی الخليفة المآمون بعض بنيه فقال: « اکتب 
آحسن ما تسمع؛ واحفظ أحسن ما تکتب. وحدث بأحسن 
فا أ 2030# 

وقال الجاحظ في رسالة التربيع والتدوير": « وخصلة 
ينبغي أن تعرفها وتقف عنهاء وهو أن تبداً من العلم بالمهمء 
وتختار من صنوفه ما أنت آنشط له والطبيعة به أعنى» فان 
القبول على قدر التشاط. والبلوغ فيه على قدر العتاية ». 

و - ما مقدار الوقت اللازم للتنفيل؟ 

آکثر الناس لیس عندهم تقدير دقیق لمقدار الوقت الذي 
یستغرقه القیام بعمل ما. فیحددون لذلك وقتا أقل من اللازم 
فیقعون في الا حباط نتيجة لدم الانجاز» أو أطول من اللازم 
فيقعون في غلطة (ضاعة الوقت. 


(۱) تقييد العلم» الخطيب البغدادي» ( ص ١4١‏ ) نقلا عن سوانح وتأملات 
في قيمة الزمن د. خلدون الأجدبء ( ص 75 ) وما بعدها. 
(۲) رسائل الحاحظ (۳/ ۱۰۰۰۱۰۵ ). 
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© حسن توزيع كل عمل على ما يناسيه من الأوقات: 

يقول الأستاذ عبد الفتاح أبو غدة - رحمه الله -20: 

« ومما یحسن لفت النظر إليه في شأن الزمن: أن العمل 
العلمي ينزّل منزلته من الوقت الملائم له؛ فمن الأعمال 
العلمية ما يصلّح له کل وقت وذهن» لخمّته ويسر القيام به 
مثل: النسخ» والمطالعة الخفيمّة» والقراءة العابرة ونحوها 
مما لا یحتاج إلى ذهن صافيء ويقظة تام وتفکیر دقیق 
عمیق ». 

( ومن الأعمال العلمية ما لا یکتمل حصوله على و جهه 
الأتم. إلا في الأوقات التي تصفو فیها الأذهان» وتنشط فیها 
القرائح والافهام وتکثر فیها البر کات والنفحات. کساعات 
الأسحار. والفج والصباح» وساعات هدأة اللیل والفراغ 
التام والسکون الکامل للمکان ». 

قال الامام الخلیل بن آحمد الفراهيدي أحد عقلاء بني 
آدم: « آصفی ما يكون ذهن الانسان في وقت السحر ». وقال 
الزمخشري في آساس البلاغه: « وفي کلام بعضهم: إذا كان 
وجه السّحرء فاقرع علي بابي حتی تحرف موضع رأيي ». 

وانما قال الخلیل والزمخشري ما قالاه عن وقت السحر 
وفضله حين كان الفجر وما قبل الفج هو وقت ذروة 
النشاط العقلي» والارتیاح الجسمي» في حياة آولتك الناس؛ 


(۱) قيمة الزمن عند العلیاء ( ص ۱۰۰ ) وما بعدها. 


فصل تمهيدي | ٤٣‏ 
آما الیوم فتغیرت الحال! فصار هذا الوقت - عند آکثر 
الناس - آثقل الأوقات بالنوم والارتخاء» وذهیت عنهم 
ساعات الصفاء والسکون وذهبت معها نسمات الأسحارء 
ونفحات الأبرار. 

جاء في كتاب: الحث على طلب العلم» لأبي هلال 
العسکري: ۷...ينبغي آن یو خر الانسان درسه للأخباروالأشعار 
لوقت ملله... وينيغي أن یخادع نفسه في الدرس »۰۲ . 

قلت: یعنی بهذا أن الانسان إذا آدرکه ملل أو لحقه فتور 
ي ا جي مرت عن ات الدوس 
والتحصیل بل یعالج فتوره» ویغالب ملله حتی يتغلب علیه 
فینقشم الفتور والملل» ويأتي النشاط والانبساط. 
۷- مجضیحات الأوقات والتخلب علیها: 

معنی ( مضیعات ) الوقت یختلف باختلاف: الاآزمنت 
والاأمکنت والأشخاص. والظروف؛ فزيارة صدیق لك وآنت 
منحرف الصحة قد ترفع من معنوياتك وتسهم في شفاتك» 
آما زیارته لك ليلة الامتحان, أو ليلة السفر - مثلا - فهي 
مضيّح كبير للوقت. 

ولا بد من الإشارة إلى أن مضيعات الأوقات لا يمكن 
القضاء عليها نهائيّاء وهي أحيانًا جزءٌ من العمل أو الوظيفة 
الا" أن ما لا یدرك كله يدرك بعضه وریما ۳/۰ 


(۱) ( ص ۱۰ ). 
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0 أهم مضيعات الأوقات: 

أ - الزوار. 

ب - الهواتف. 

جر - الا جتماعات. 

د - التسویف ١‏ التأجيل ). 

هم - التلفاز. 

ولننظر إلى هذه المضيعات بشيء من التفصيل: 

1- الرّوار: 

الإنسان اجتماعي بطبعه. فهو يأنس بالناس ويأنسون 
به» والقضاء على مشكلة الزوار بشكل كامل في مثل بيئتنا 
العربية آمر في غاية العسر؛ لأن أغلب الناس لا يتقبلون منك 
الاعتذار عن استقبالهم إذا جاؤوك بغير موعد - مثلا - مع أن 
الله سبحانه قد ذكر هذه المسألة الصغيرة في كتابه الكريم» 
وجعلها قرآنًا يتلى إلى يوم الدين» فقال تعالى: « مأ لين 


مر رتم ور و سین 


یما ترم د کم ملک کرت © تن ر تیو نها آعا 
ا لا عبت نکر ون قي لک جرا ناما هو انگ 
تک واه یتا نموت لب [ النور: ۲۸۰۲۷ ]. 

ویمکن التقلیل من الآثار السلبية لمقاطعات الّوار باتباع 
التصائح التالية: 


٠‏ - أن ینظر المرء إلى هذه المقاطعات على آنها جزء من 


فصل تمهيدي | ٤٥‏ 
عمله. أو أمر لا همقر منه. فيقلل هذا من إحباطه وبالتالی يجعله 
أكثر سيطرة على وقتهء وأكثر استفادة منه. ۱ 

- المكتب المريح يغري الزوار بإطالة الجلوس؛ لذا من 
الأفضل الاستغناء عن الكراسي الزائدة» وتعليق ساعة في مكان 
يراها فيه الزائرون» وإجراء بعض المقابلات خارج المكتب. 

- عدم الدخول مع الزائر أو الضيف في مناقشات غير 
ضرورية أو فتح مواضيع طويلة الذيل. 

- في حالة وجود ( سكرتير )» من الأفضل أن ينظّم 
دخول الزائرين. 

- التحدث مع الزائر واقمًا. 

- الصراحة والوضوح مع الضیف. والاعتذار بلباقة 
وحسن آدب. 

- عدم تبئي سياسة الاب المفتوح» واغلاق الباب 
في آوقات معينة» أو فتحه في آوقات معينة هذا بالنسبة 
للموظف أو المدیر في مکتبه. آما في البيت فیمکن للإنسان 
تحدید موعد آسبوعي يشيع بين زملائه وأقاربه وأصدقاته 
أنه یستقبل فيه الناس. وآعرف عددا من الأصدقاء یستقبل 
آحدهم ضیوفه بد بين المغرب والعشاء ء كل یوم جمعة وبهذا 
يضمن بداية الزيارة ونهایتها؛ إذ ینفض المجلس مع آذان 
العشاء ویتوجه الضیوف إلى مسجد الحي» وصدیقا آخر 
یجلس لزواره بعد صلاة ظهر یوم الخمیس إلى الساعة 
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الواحدة وثالثًا مساء كل أحد. وهکذا... 

- مساعدة الناس آمر طب حت عليه الدين» واقتضته 
المروءة» ولکن الحكمة وضع الشيء في موضعه فلا تدع 
الآخرين ینقلون إليك مسوولياتهم لتقوم بها نيابة عنهم. 

- تعلّم أن تقول: ( لا ) بلباقة. كن حازمًا ولطيمًا في الوقت 
نقسه مع الذین یضیعون وقتك. إرضاء الناس جمیعا غاية 
لا تدرك؛ لذا لا تحسب حسابا کثیرا لعتب الذین لا یقذرون 
مسوولياتك ولا یحترمون وقتك. إن الذي يقول: ( نعم ) 
مكان ( لا ) لا يستطيع إدارة وقته بتجاح. 

ب - الهواتف: 

أصبح الهاتف إحدى شتروواك الحياة المعاصرة. 
ومع أن الهاتف يوفر لنا الكثير من الأوقات الثمينة إلا أنه 
یمکن أن یکون واحذا من مضیعات الأوقات» ویقدم بعض 
المختصین في الادارة نصائح لاستعمال الهاتف» یمکن لنا 
جمیعا أن نستفید منها؛ فهم ینصحون باستعمال الهاتف 
للأمور الاتية: 

- لاحتصار خطوات معينةء أو لتجنب زيارة يأخذ 
الانتقال إليها ومنها وفیها وقتا طویلا» وفي بعض الاحیان 
لتجنب السفر. 

- للحصول على معلومات تحتاجها بسرعة کالسوال 
عن موعد معین» أو اسم شخص . أو عنوانه أو رقم هاتفه 


فصل تمهيدي | ۶۷ 

أو عن موعد رحلة جوية... الخ. 

- لإيصال بعض المعلومات لأشخاص أو هيئات. 

- للبقاء على اتصالٍ مع الآخرين لمصلحة العمل 
أو لمصلحة اجتماعية. فالمساقات تباعدت» والاعباء 
والشواغل تنوعت. ومضيعات الأوقات كثرت» حتى صارت 
صلة الأرحام والاخوان قليلة جدّاء ويمكن للهاتف في مثل 
هذه الحالة أن يحل نصف المشكلة وذلك بآن تخصص - 
مثا - ساعة في كل أسبوع أو أسبوعين تتصل فيها بالأقرباءء 
والأصدقاءء والزملاء. 

- لا تستخدم الهاتف بدلا عن رسالة رسمية مهمة. 

- لا تستخدم الهاتف لمناقشة المسائل الحاسة؛ لأن 
الحديث الهاتفى ينقصه التآثير الذي يحدث فى آثناء المقابلة 
وجهًا لوجه ولا لمناقشة الموضوعات المعمّدة؛ لأن القدرة 
على الانتباه في الهاتف محدودة وآنت لا تدري بحال الطرف 
الآخرء ولا بالصوارف التي يمكن أن تصرفه عن محادثتك. 

- إذا كنت مشغولا بأمر يؤذيه الانقطاع عنه فاستعن 
بجهاز تسجيل المكالمات لتعرف من اتصل بك وما الرسالة 
التي تركها لك» لترد عليه في الوقت الملائم لك» أو اطلب 
من أحد أن یرد على الهاتف» ويعتذر عنك» لاتشغالك» 
وأخذ المعلومات اللازمة من المتصل. 

- عند البدء في مكالمة يستحسن أن یعرف المتصل 
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بنفسه مباشرة وأن يوجز عبارات التحية والمجاملات. 

- تخصيص وقت معين في اليوم - إن أمكن - لإجراء 
الاتصالات الهاتفية. 

- التعرف على أوقات من تريد الاتصال بهم لاختيار 
أنسبهاء و آغلب الناس لا يطيلون الحديث قبيل ساعة الغداء» 
أو قبيل الانصراف. 

- يفيد - في بعض المكالمات - أن يكتب الإنسان على 
ورقة الموضوعات التي يود الحديث عنهاء حتى لا ينسى 

- الميادرة بالاتصال بمن تتوقع أن يتصل بك» ومن عادته 
الوطالة في الكلام. 

ج - الاجتماعات: 

الاجتماعات نوعان: نوع تدعو إليه» وآخر تدعی إليه 
وكلها تمر بمراحل: ال عداد» والتنفيذ والتقويم والمتابعة. 

وفيما يلي أفكار واقتراحات جديرة بالتأمل لحسن 
الاستفادة من وقت الا جتماعات: 

- التحضیر الجید للاجتماع. وتحدید آمدافه» لا على 
شکل نقاط للمناقشة فحسب؛ بل على شکل عمل نقوم به 
وإجراء نتخذه. 

إعداد جدول أعمال الاجتماع وتوزيعه على المشاركين 
قبل انعقاده بوقټ كاي. 
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- [مداد المشارکین في الاجتماع بالمعلومات اللازمة 
قبل انعقاده» وتدوین ما یحتاج إلى تدوین في أثنائه» وتوزیع 
ما یلزم توزیعه على المشارکین بعد انتهاء الاجتماع. 

- هنع المقاطعات والخروج عن موضوع الااجتماع 
بالتعلیقات آو الاستطرادات. 

- التقید بوقت الاجتماع في البدء والانتهاء. 

- اختیار المشارکین بعناية. وعدم دعوة من لا فائدة في 
حضوره. 

- تحلیل وتقویم سير الاجتماعات بقصد تطویرها في 
المستقبل. 

- الاستغناء عن الاجتماع أصلا ما لم تكن هناك حاجة 


حقيقية له. 

د - التسويف ( التأجيل ): 

كتب طاهر بر الحسين لابنه عبد اللّه عندما و لاء المأمون 
الرقة ومصر: 

« وافرغ من عمل يومك. ولا تؤخره لغدك... فان لغدٍ 
أمورا وحوادث تلهيك عن عمل يومك الذي أخرت. واعلم 
أن اليوم الذي مضى ذهب بما فيه» فإذا أخرت عمله اجتمع 
عليك عمل یومین وإذا أمضيت لكل يوم عمله» أرحت 
يذلك نقسك ». 

وقال أحد إخوة الخليفة الراشد الخامس عمر 


ابن عبد العزیز - رحمه اللّه ورضي عنه -: « يا آمیر المؤمنين 
لو رکبت وتروحت. قال: فمن يجزي عني عمل ذلك الیوم؟ 
قال: ريه من العد. قال: َدَحني عمل یوم واحد» فکیف 
إذا اجتمع علي عمل يومين؟! ». 

إن من أهم أسباب النجاح - بتوفيق اللّه - القيام بالعمل 
اللازم في وقته» أما التسويف فهو ما تقديم ما له أولويةٌ تالية 
على ما له أولوية عالية» أو دفع العمل وتأخيره» حتى يخرج 
وقته. 


ولمعالجة التسويق» ينكن الاشكقادة من المقترحات 


- الاعتراف به: إذ ما لم تعرف ود تعترف أنك مريض فلن 
- أن يقوم المرء بدراسة عاداته وتحليلهاء وليسأل نفسه: 
ما المهام التي أؤجلها غالبا أو دائمًا؟ ما النتائج السلبية التي 
تترتب على تسويفي وتأجيلي؟ ما أسباب تأجيل كل مهمة 
أقوم بتأخيرها عن وقتها؟ ما الطرق التي يمكنني اللجوء إليها 
للتخلص من التسويف؟ 
فلا بد - إذن - من التخلص من العادات الخاطئة وإحلال 
عادات صحيحة مكانهاء ولا تتعجّل النتيجة. خذ عادة واحدة 
في وقت واحد وأعط نفسك شهرا للإقلاع عنها إذا كانت 
سلبيةء أو لاكتسابها إذا كانت إيجابية» ولا تحاول تغيير كل 
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شيء دفعة واحدة. ولا تنس أن تحدید الأهداف بوضوح. 
وترتیب الأولویات بشکل صحیح و|عداد قائمة بالانشطة 
التي ينبفي إنجازها كل یوم هي آنجح الوسائل في القضاء 
علی التسویف. 

ه - التلفاز: 

الحديث عن التلفاز حدیث ذو شجون والأخذ والرد 
حوله كثيران» والمواقق والمخالف يدلي کل واحد منهما 
بدلوه» واللإنصاف يقتضى أن تذكر الحسنات» وتحسب لكل 
حسنة نقاطهاء والسیئات» وتحسب لكل سيئة نقاطها ثم ینظر 
إلى المحصلة بعد ذلك. 

على أن الذي لا يكاد يخالف فيه منصف هو أن التلفاز 
أصبح واحذا من أهم مضيعات الأوقات في البيوتء وهذا 
هو الجانب الذي يعتينا في حديثنا عن إدارة الوقت» وحسن 
الاستقادة منه. 

ومن المفید أن نستمم إلى رأي رجل غربي في هذا 
المجال حتى ننجو من إطلاق الأحكام على الأشخاص من 
واقع بيئتنا العربية» وخلفياتها الفكرية أو الاجتماعية. 

يقول فرذ أور في كتابه: كيف تنجح في العمل: 

يقدم التلفاز - لمعظم الناس - تشويقًا جذابًاء ويمكن 
القول: إنه يجعل المشاهد يسترخحيء ويعلم ماذا يجري 
في العالم من حوله. ولكن الحقيقة المجردة هي أن أغلب 
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البرامج التلفازية مصممة للترفیه» حتى في الأخبار! ولا حرج 
على الإنسان في طلب التسلية والترفیه» لكن القضية هي في 
إنفاق الوقت بدون حساب أمام التلفازه ونحن جالسون 
متجاهلین الواجبات اللأخرى! 

ولتنظیم وقت مشاهدة التلفاز یمکن اتباع الاقتراحات 
الاتية: 

- اقرأ نشرة البرامح وآشر على المفيد أو الممتم منها 

- لا تنس أن تشغيل التلفاز یستخرق ثوانی معدودة 
ولا یتطلب جهدًا يذكرء لكنّ إيقافه تحد يُخفق فيه آکثر الناس ! 

لصب امو ی ی ات بج القصيرة 

تجئب الجلوس» وشاهدها واقمًا. 

- عند مشاهدة البرا مج الطويلة استعن بمنبه تضبطه على 
الوقت المتاسب الذي تخصصه مسبقّا لمشاهدة البرنامج 
وبمجرد سماع المنبه ابتعد عن التلقاز. 

- اجعل مشاهدة التلفاز آمرا غير مریح» ضعه في مکان 
غير مناسب. في الدور السفلي مثلا» أو في غرفة مقاعدها 
هی مرت ار و سس يو" ۱ 

-[ذا کانت هناك برامج تحرص علیهاه ووقتها لا ناسبكك 
فيمكنك تسجیلها بالفیدیی ومشاهدتها في الوقت الذي 
یناسباك. 
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- الحل الأمثل للشفاء من مرض الادمان على التلفاز هو 
بیعه والتخلص منه!! 

هذا کلام رجل غريي بعد عن يننا العرية» وتصوراتها؛ 
وقيمهاء ومع أن اقتراحه الأخير بالتخلص من التلفاز نهائیا 
غير عمليء الا آنتي ذکرته للمغزی العمیق الذي ينطوي علیه. 

والانترنت والبرید الالكتروني؛ وهما یشبهان الثقوب 
السوداء التي تبتلع الوقت ابتلاعاء والفائدة منها عظمی؛ بل 
ای سيبرورميات ارده َر خطیر 
شر مستطير من حيث إضاعتها للوقت» والحكيم الذي 
يستفيد منهما وينجو من سلبياتهما. 
۸- الإستفادة من وقت الاتتظار : 

كيت كثيرا ما أسمع من آحد أساتذتي هذه العبارة: 
الانتظار أشدٌ من النار! كنت شابًا في مقتبل العمرء > قليل 
المسوولیات. ولا آبالي کثیرا بضیاع جزه من وقتي في عير 
فائدة تذکر. لكنني لما کبرت» وكبرت مسوولياتي وتعددت» 
وتغیر ایقاع الحياة من حولي» بعد ثلائین سنة من تلك المدة 
التي أتكلم عنهاء آدرکت شعور أستاذي حیال الانتظار» 
وفهمت عبارته: الانتظار آشد من النار. 

ولکن يبدو أن الانتظار صار جزءا من الحياة العصرية: 
في السوبر مارکت عند دفع ثمن مشتریاتنا. في عيادة 
الطبیب. في الدواثر الحکوميت في زحمة السیر... إلخ. 
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فكيف نتعامل معه بحيث لا يضيع وقتناء ولا تتأثر صحتنا 
العصبية والنفسية؟ 

كقاعدة عامة: حاول - ما استطعت - أن تتجنب الانتظار» 
أو الشراء في الأوقات المزدحمة,. أو الأيام المزدحمة كنهاية 
الأسبوع مثلا» حاول أن تخرج من بيتك مبکرا ربع ساعة 
وأن تتأخر في مكتبك عن وقت نهاية الدوام ربع ساعة فتنجو 
من زحام السير» وهذا ما أفعله وأشعر بفائدته. 

ولكن قد لا ينفع هذا في بعض الأماكن, فلا بد - إذن - من 
التخطيط الجيد للاستفادة من مسجل السيارة للاستماع - وفي 
خطة مسبقة لتحقيق هدف معين - لأشرطة منتقاة بعناية: 
كمن يريد حفظ بعض الآيات أو السور من القرآن أو مراجعة 
ما حفظه منهء أو تعلم لغة أجنبية» أو الاستماع إلى محاضرة 
ثقافية في موضوعات تهمه. 

أما في عيادة الطبیب. وما شابهها» فاحرص أن تأخذ معك 
كتابا خفيف المادة لا يحتاج إلى تركيز في قراءته. لتطالعه 
هناك؛ لأن أغلب المجلات التي توضع للزبائن تكون قديمة 
قليلة الغائدة. 

كما یمکن الاستفادة من وقت الانتظار بالتسییح 
والاستغفار وغیرهما من الأذكار» أو بمراجعة آبیات من 
الشعر أو آحادیث نبويةء أو تعلم مفردات جديدة باللغة 
العربية أو بلغة أجنبية» تکون قد کتبتها مسبقّا على بطاقات. 
وقد حقلت کف ام ابیت الجر بيده الطريقة: مایت 
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کلمات جديدة كثيرة باللغة الانجليزية عندما كنت طالبا. 

ان بين الأوقات ثغرات وفجوات ومن الحكمة البالغة 
الاستفادة منهاء فاقتناص خمس دقائق من هناء وعشر من 
جك La‏ ها ور انمره 
فیها ما معدله ساعتان في اليوم» آي: ( ۷۳۰ ) ساعة في العام! 
فإذا انته إلى هذا الأمرء وهو في سن العشرین وطّقهحتی بلغ 
السبعين» فيكون قد ربح ( ۳۹,۵۰۰ ) ساعة آي: ( ٠٥۲۰‏ ) 
يوماء أي أنه أضاف إلى عمره أكثر من أربع سنوات!! وهذا 
أحد معاني البركة في الوقت فيما أرى!! 
-٩‏ أمور تساعد على اغتنام الوقت: 

قال الإمام العلامة آبو الفرج بن الجوزي - رحمه اللّه وغفر 
له - في رسالته اللطيفة المسماة: لفتة الكبد في نصيحة الولد: 

الکسل عن الفضائل بتس الرفیق» رك ا 
من الندم ما يربو على کل لذة فانتبه» واتعب لنفسك» واندم 
على ما مضی من تفريطك. واجتهد في لحاق الکاملین 
ما دام في الوقت سعة» واسق عصنك ما دامت فيه رطوبة 
واذکر ساعتك التي ضاعت. فکفی بها عظة» ذهبت لذة 
الکسل فيهاء وفاتت مراتب الفضائل ! 

« وانما تُقصّر الهمم في بعض الأوقات» فإذا حقّت 
سارت. وما تقف همة الا لخساستهاء والا فمتی علت الهمة 
فلا تقنع بالدون: 


إذاماعلا المرء رام العلا 
ویقنع بالدون من كان دوت ا 
وان من آهم ما یساعد على اغتنام الوقت: الانحیاش 
عن المجالس الفارغة الخاوية» وتر الفضول في کل 
شيء» ومصاحية المجدين» النبهاءی الأذکیاء المتيقّظين 
للوقت والدقائقی وقراء2 آخبار العلماء الأفذاذ. أصحاب 
التراجم الحافزق والتذاذ المرء بحلاوة كسب الوقت في 
الانتاج» والانغمار في متعة المطالعة والاستزادة من المعرفة 
والا طلاع. وتنقیح المعلومات. فان ذلك یعرفك بقيمة الزمن 
ویلهب فيك الحفاظ عليه» ویجعلك تکسبه لا تبیده وتحافظ 
عليه و لا تضيعه ۷. 
ومن المؤسف أنه قد انتشر في صفوف طلبة العلم الیوم 
الکسل العقلي» وغلب علیهم ایثار الراحة والاعة على 
الجد والدّأب» وصارت الرفاهية مقصدًا من مقاصد الحياة 
عندهمء وغدت المتع مطلیّا من مطالبهم. فلم يبق لدیهم 
وقت للدرس والتحصیل» وصارت حالهم تشبه حال من 
عناهم الشاعر بقو له: 
إذا كان يوذيك حر المصیف 
ویبس الخريف» وبرد الشتا 
ويلهيك خسن زمان الربیع 
فاخئد للعلم. قل لي متى؟! 
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۰ الترویح عن النفس: 

ومما یدخل في تنظیم الوقت. ویعین على حسن 
الاستفادة منه. أن یکون للانسان هوايةٌ يمارسهاء یروح بها 
عن نفسه لیعود إلى الجذ بنشاط أوفر» وهمة آکبر. فقد 
آصبح من البدهي لدی علماء التربية أن أوقات الترفیه عن 
النفس مهمة كأوقات الجد؛ لأنها تعين علیه. 

ومن آنفع الهوایات: الرياضة البدنية المناسبة لما لها من 
فوائد جمة وآثار بالغة على الصحة النفسية والجسمية. 

ومن الا ثار التي وردت في الترویح عن النفس: 

قول آبي الدرداء ذهه: «إني لاستجم لقلبي بالشيء من اللهو 
لیکون أقوى لي على الحق »۰. 

وقول عبد اللّه بن مسعود #ه: « لا تکره قلبك إن القلب 
إذا أكره عمي ». 

وقد كان رسول اللّه يكل یداعب آصحابه» ویمازحهم 
لیروح عن نفوسهم» فعن أبي هريرة 5ه قال: قالوا: يا رسول اللّه 
إنك تداعبنا. قال: إني لا اقول إلا حقّا »”"2. فبین بفعله آهمية 
الترویح عن النفس وتسلیتها وین بقوله أن وسيلة ذلك 
الترویح ينبغي أن تکون مشروعة. 
(۱) مببجة الجالس. ابن عبد الر (۱۱/ ۱۱۵ ). 


(۲) رواه الترمذي. وانظر: سوانح وتأملات في قيمة الزمن» خلدون الأحدب 
(ص ۷۲ - ۷ ). 
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ا سم وو يي ان 


اللياقات الست 


أولا : اللياقة الروحية. 
ثانيا: اللياقة النفسية. 
ثالتا: اللياقة العقلية. 
رابعا: اللياقة الاجتماعية. 
خامسا : اللياقة البدنية. 
سادسًا : اللياقة المالية. 


مس ع كج جح سه - 
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مس كح رحج كح - 


أولًا: اللياقة الروحية 


مس مكح جح ره 


تهحریشها: 

المراد باللياقة الروحية هنا: أن یصل الانسان إلى مرحلة 
تشغر فيا أنه يحت الله تایه وان الله الى بح متا 
الام قد دل عليه بإجمال قوله سبحانه: « فل ن گر شرت 

لَه یعون يربك له وین کک دْبَع » [ آل عمران: ۳۱ ]. 
تحور ا 
الرسول یل وأطاعه. 
تحجیلها: 

ليس لتحصیل اللياقة الروحية دواء یستعمله المریض 
مرتین: صباخا ومساء ليتم له الشفاء ولا تمرینات رياضية 
یقوم بها الانسان نصف ساعة في الیوم...۰ انها عملية 
مستمرة لا تنتهي إلا بانتهاء الانسان! 

ان عملیة ( O‏ إليها الق رآن الکریم بقوله: 
« وس رمَا سوه © اھا جوا وتر © مد آفلح من رکه ت 
وقد حَابٌ من دسا 146 الشمس: ۱۰-۷] عملية ( التزكية ) هذه 


| ۲ 


هي التي تسیر بصاحبها إلى تحصيل اللياقة الروحية» وسوف 
نتحدث عنها بشيء من التفصيل عند الكلام على محاسية 
النفسر. 
طرقها: 

هناك طرق متعددة للوصول إلى اللياقة الروحية» نذكر 
آهمها باختصار: 

۵ (۱) الاخلاص: 

الاخلاص هو الأساس الذي یبنی عليه کل عمل» فإذا 
انعدم انهار العمل من أصله؛ قال تعالی: « وما مرا لا لحب 
أ لصي له لت 6 1 البينة: ه ]. 

وفيما يلي آحادیث تبین آهمية الاخلاص الذي موضعه 
النية» والنية محلها القلوب. و لا یطلع علیها الا علام الغیوب. 
ولیس الخرض من یراد هذه الا حادیث قراءتها؛ إذ القراءة 
وحدها لا تجدي کثیرا؛ بل المراد: تأملها» وتدبرهاء وتکرار 
قراءتها حتی تنغرس في العقل الباطن. ثم تظهر آثارها في 
تفکیر الانسان وسلوکه. 

- عن عمر بن الخطاب - رضي اللّه تعالی عنه - قال: 
سمعت رسول اللّه ية يقول: « نما الأعمال بالنیات» وإنما 
لكل امری ما نوی. فمن كانت هجرته إلى اللّه ورسوله فهجرته 
إلى اللّه ورسوله ومن كانت هجرته لدنیا یصیبها أو امرأة يتكحها 


و 


(۱) ( ص ۸۱). 
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فهجرته إلى ما هاجر إليه 6”''. 

- عن جابر بن عبد الله الأنصاري - رضي اللّه عنهما - 
قال: كنا مع النبي ياد في غراة فقال: « إن بالمدينة لرجالا 
ما سرتم مسيرء ولا قطعتم وادیا إلا شر كوكم في الأجرء حبسهم 
المرض 00" . 

- عن أبي العباس عبد اللّه بن عباس بن عبد المطلب - 
رضي الله عنهما - عن رسول الله ي فيما يروي عن ربه» 
تيارك وتعالى قال: ١‏ إنْ الله كتب الحسنات والسیثات. ثم بين 
ذلك: فمن هم بحسنة فلم يعملها کتبها اللّه تبارك وتعالی عنده 
حسنة كاملةء وان هم بها فعملها كتبها الله عشر حسنات إلى 
سبعمائة ضعف إلى أضعاف كثيرة» وإن هم بسيئة فلم يعملها 
كتبها اللّه عنده حسنة كاملةء وان هم بها نعملها كتبها اللّه 
سيئة واحدة 200 وفي الحديث دليل ناصع على أهمية النية 
المرتبطة بالإخلاص أوثق ارتباط. 

0 ( ۲ ) الانتهاء عن المعاصي: 

المعاصی نوعان: معاصی الحواس: کالکذب والسرقة» 
وقرب الخمن وأکل الربا... ومعاصي القلوب: کالحقد. 
والسد. والكبرء وسوء الظن بالمسلمين... وكلاهما خطر 
على صاحبه قد يورده المهالك» وقد تكون معاصي القلب 


)١(‏ روا البخاري ومسلم. (۲) رواه مسلم. 
(۳) رواه البخاري وسسلم. 
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أخطر من معاصي الجوارح. 

« ولا شك أن ضرر المعاصي ذ في القلوب كضرر السموم 
في الأبدان» على اختلاف درجاتها في الضرر ». 

قال رسول اللّه ية: « إياكم ومحقرات الذنوب؛ فانما مثل 
محقرات الذنوب كقوم نزلوا بطن واد فجاء ذا بعود. وجاء ذا 
بعود. حتى أنضجوا خبزتهم وإن محقرات الذنوب متى يؤخڈ 
بها صاحبها تهلگه 206. 

وقال: « إن العبد إذا أخطأ خطيئة نکت في قلبه نكت فإذا 
هو نزع واستغفر وتاب صقل قلبه وان عاد زيد فيها حتى تعلو 
قلبه» وهو الرَّان الذي ذکره اللّه تعالی :< علا بل رات عل فلوم اكوا 
يَحْسسِبُونَ © [ المطففين: ١4‏ ] ۲۳۲6 

« وللمعاصي من الآثار القبيحة المذمومة المضرة بالقلب 
والبدن في الدنيا والآخرة ما لا يعلمه إلا اللّه. منها: وحشة 
يجدها العاصي في قلبه بينه وبين اللّه تعالى» ووحشة بينه 
و نی را عدي فى تس ها كنا يمد 
بظلمة الليل »©. 

قال عبد اللّه بن عباس - رضي اللّه عنهما -: ١‏ إن 
للحسنة ضياء ة قي الوجه ونورا في القلب» وسعة في الرزق» 


(۱) رواه أحمد. 
(۲) رواه آحدب والترمذي» وابن ماحه. 
(۳) ابن القیم الحواب الكاقي ( ص ۹۷ ). 


اللياقة الروحية | 4۵ 
وقوة في البدن» ومحبة في قلوب الخلق. وان للسيئة سواذا 
في الوجه وظلمة في القبر والقلب ووهنا في البدن ونقصًا 
في الرزق» وبغضة في قلوب الخلق »۷ 

© ( ۳ ) التطوع في العبادات بعد آداء الفرائتض: 

جاء في الحديث القدسي قوله 3: « ... وما تقرب إلى 
عبدي بشي ء أحبٌ إليّ مما افترضته علیه» وما یزال عبدي يتقرب 
إلى بالنواقل حتى آحبه... ). 

فاحبٍ ما يُتقرّب به إلى اللّه كك: آداء فرائضه على 
اختلاف آنواعها: البدنية: كالصلاة والصيام» والمالية: كالزكاة 
ومايجمع بينهما: كالحج والجهاد. والقلبية كذكر اللّه تعالى» 
واللسانية القلبية كتلاوة القرآن. 

ويدخل في الفروض ما كان تركاء كالامتناع عن السرقةء 
والزناء والخمرء والغيبة» والحسد... وما إلى ذلك. 

ومن المهم جدًا في الأعمال كلها على وجه العموم ومنها 
العبادة: روحها وحقيقتها قبل ظواهرهاء قال رسول الله 406: 
١‏ إن اللّه لا ينظر إلى أجسادكمء ولا إلى صور کم ولكن ينظر إلى 
قلوبكم وأعمالكم »0". ويا ليتنا جمیعا نحرص على أن تكون 
عباداتنا مقبولةٌ كح رصنا على أدائها! 

ونأخذ مثالا واحذا على ما يسمى ١‏ الآداب الباطنة » في 
() انظر: مختصر منهاج القاصدين ( ص ۲۲۸ - ۲۳۳ ). 
(۲) رواه البخاري ( ۱۵۰۲ ). (۳) رواه البخاري ومسلم. 
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فريضة الزكاة: قال في مختصر منهاج القاصدين”2: 

اعلم أن على مريد الآخرة في زکاته وظائف: 

الأولى: أن يفهم آن من مقاصد الزكاة: إخراج المال 
المحبوب عند العبد» ومداواة داء البخل» وشكر نعمة المال؛ 
إذإن شكر النعمة يكون من جنسها. 

الوظيفة الثانية: الإسرار بإخراجها لكونه أبعد عن الرياءء 
وأَصُوَّنَ للفقير من الإذلال. 

الوظيغة الثالثة: أن لا يفسدها بالمنّ والاذی. فان المعطی 

حمّق النظر لرأى الفقير محسنًا إليه بقبولهاء الذي هو 
سبب لحصوله على الأجر العظيم من اللَّه تعالى. 

الوظيفة الرابعة: أن يستصغر العطية؛ إذ ما أصغر ما يعطى 
بالنسبة إلى ما أعطاه اللّه سبحانه» ومنّ عليه به. ۱ 

الوظيفة الخامسة: أن ينتقي من ماله: 


- آخلة وا عت و اج هی 
فهو في الحقيقة یقدم لنفسه؛ لأن ما يقدّمه سیلقاه غذا 
یوم القيامة. 


الوظيفة السادسة: أن يعطي زکاته لمن تزکو بهم فیخص 
بها أهل التقوی» والعلم» والصلاحء والذین یخفون فترهم 
وحاجتهم عن التاس» والمرضى» والمعسرين والأرحام... 


(۱) لابين قدامة ( ص ۳۸ 6 ( ط ۱ ۰6( مؤسسة الرسالة )» بتصرف. 
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ومن الأمثلة على آعمال الخیر والتطوع في العبادات ما جاء 
في الحدیث: 

- عن عبد اللّه بن سلام كله أن النبي ية قال: « أيها الناس 
أفشوا السلام, وأطعموا الطعای وصلوا بالليل والناس نیام 
تدخلوا الجنة بسلام ». 

وعن أبي هريرة #ه قال: قال رسول الله يكنه: « إذا أبقظ 
الرجل أهله من الليل فصلَّيا ركعتين جميعًا كُتبا في الذاكرين 
والذاکرات »۲۲؟. ۱ 

۵ (؛ ) تلاوة القرآن مع التدبر: 

المقصد الأول من تلاوة القرآن الکریم هو الفهم والتدبر 
اللازمان للعمل به. قال تعالی: ل کب آنرآته الک مرك 
کا يكيو ودک زارا لای 4( ص: ۲۷۹ 

ومن علامات التدبر : 

- التأثر والانفعال بالآيات الکریمات حسب موضوعها 
وسیاقها» قیفرح القاری عندما یتلو آیات التبشیر والرجاء 
ویحزن ويبكي عند آیات الترهیب والوعید» وهکذا تتغیر 
حاله ومشاعره ويعرض نفسه غلى الآيات الثى تذكر صفات 
المؤمنين ليستكمل ما ينقصه منها» وعلى الآيات التي تذكر 
صفات المنافقين والكافرين لیبتعد عنها. 

- وإذا قرأ آية نعيم دعا اللّه أن يكون من آعله وإذا تلا 


(۱) رواه الترمذي. (۲) رواه بو داود. 
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آية عذاب تعوذ باللّه منه» وعند وصف الجنة يطير قلبه شومًا 
إليهاء وعند ذكر التار ترتعد فرائصه خوفا منها. 

ومن علامات التدیر: الشعور بأن القاری نفسه هو 
المخاطب بالآيات» وهو الذي وجهت إليه التکالیف. 
فيعيش هذا الشعور. ومما يعين على هذا أن يتلو المرء 
السورة» أو الصفحة أو الآيات بتأنُء وخشوع. وانفعال 
وأن لا يكون همه نهاية السورة أو خاتمة الجزء» ولا كم 
صفحة قرأء وكم حسنة جمع. 

ومما يعين على التدبر: استحضار الأجر والثواب العظيم 
على هذا الجهد الضئیل. كقوله عليه الصلاة والسلام: «: من 
قرأ حرقًا من كتاب الله فله به حسنة» والحسنة بعشر أمثالهاء 
لا أقول: ( ألم ) حرف. ولكن آلف حرف. ولام حرف وميم 
حرف »۲ 

وقوله: « خی ررکم من تعلّم القرآن وعلمه ». 

وقوله: « اقرژوا القرآن فانه يأتي یوم القيامة شفیما 
لاصحابه 4" . 

وهما يمين على التدير: تفريغ النفسن من ۳ ۵ وثلبية 
طلباتها قبل الإقبال على القراءة؛ لأن الحاجات تلح على 
النفسء» والخواطر ترد على الذهنء ولا بد من صرفها. 


(۱) رواه الترمذي. (۲) رواه البخاري. 


(۳) رواه مسلم. 
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فلا یکون قاری القرآن فى أثناء قراءته جائعا» أو عطشاء أو فى 
برد شدید. أو حر قدي أو في مكان ينظر فيه للغادين 
والرائحین» أو مشغول الأبحاسيس بأمر متوقّع... 

ويمكن للقارئ - مثلا - أن يخصص ربع ساعة للنظر 
والتأمل في آية واحدة» أو مجموعة من الآيات ( الأفضل 
ألا تزيد على صفحة واحدة )» يكرر تلاوتهاء ويحاول تركيز 
ذهنه في معانيها؛ فتکون قراءته عبادة» وتدبره عيادةٌء ويناله 
من بركة القرآن بقدر إخلاصه ومجاهدته لنفسه: « وَأَلَتِينَ 
جهدواً فنا لمدینهم سب 46 [ العتكبوت: 54 ]. 

ومن الطرق المجرية التي تعين على التأمل أن تکتب ای 
أو شطر آية» بخط کبیر» وتوضع في مکان لائق بحیث تقع 
علیها العین» وکلما رآها من وضعها کررها عدة مرات مع 
الترکیز على معانيهاء ویختار من الایات ما یناسب حاله؛ 
فإذا كان في حيرة من آمره لا يدري ماذا یقعل کتب - مثلا - 
قوله تعالی: « افرش آترعت إل ان زرک اه صر الاد 4 
[ غافر: 4۶ ]. 

وان كان في عسر وشدة مادية أو معنوية کتب قوله تعالی: 
< دشر بش 4 الشرح: ه . 

وان كان مریضا یر جو الشفاء کتب: 

«#ولذا مرت فهر دقفب > [ الشعراء: ۸۰ ]. 

وإن كان في قلق واضطراب کتب: 


۱۷۰ 


x‏ ہج ے دورو 


الا نڪر ۲ نله تط مین القلوبٌ > [ الرعد: ۸ ]. 


2 (ه )الذكر: 

المراد من الذكر حضور القلب» فينيغي أن يكون هو 
مقصود الذاكر» فيحرص علیه ویتدبر ما یذکر ويتفكر في 
معناه؛ فالتدبر في الذکر مطلوب كما هو مطلوب في تلاوة 
القرآن؛ لأن المقصود لا يتحقق من غير تدیر. 

وأفضل الذکر ما اشترك فيه القلب واللسان» وکان من 
الأذكار النبوية» ووعی الذاکر معائيه ومقاصده. 

والدعاء ذکز وقد يكون الذکر دعاء وقد لا یکون. 
قال الامام التووي - رحمه اللّه - في کتاب الاذکار - 
ولعله آفضل ما آلف في موضوعه -: آجمع العلماء على 
استحیاب الذكر بعد الصلاة» وفي الصحیحین: « أن رفع 
الصوت بالذ کر حين ینصرف الناس من المكتوبة كان على 
عهد رسول اللّه يك ». 

ومن الأذكار المتفق على صحتها قول الذاکر : 

« سبحان الله وبحمده سبحان اللّه العظیم » و « لا له إلا اللّه 
وحده لا شريك له له الملك وله الحمد وهو على کل شيء 
قدير » و« لا حول ولا قوة إلا باللّه ». 

وفیما یلی بعض الأحاديث النبوية الشريقة التی وردت 
في الذ کر : ۱ ۱ 
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- قال رسول اللّه يَكلِلِ: « لا یقعد قوم یذکرون اللّه كد 
إلا حفتهم الملائكة» وغشیتهم الرحمة ونزلت علیهم السكينةء 
وذكرهم اللّه فيمن عنده 0 

- قال رسول اللّه بَكهِ: « يقول اللّه تعالى: آنا عند ظن عبدي 
بي» وأنا معه إذا ذكرني» فان ذكرني في نفسه ذكرته في نفسيء وان 
ذكرني في ملأ ذکرته في ملا خير منهم... ۹ 

ومن آهم قوائد الذکر: شعور الذاکر بالسكينة والطمأنینت 
والهدوء النفسيء الامور التي یشکو آکثر الناس من فقدانها 
الذي ینجم عنه القلق والأرق والتوتر والا کناب قال تعالی: 
« ألا یتر اله تسین الْقَنُوبٌ 4 [ الرعد: ۲۸ ](۳. 

0 ( ) التوبة: 

- قال رسول اللّه يا « كل بني آدم خطاه» وخير الخطائين 
التوابون »» أي: إن الناس جميعا كثيرو الخطأ والذنوب» وهذه 
الأخطاء والذنوب. ينبغي أن تقابلها كثرة التوبة» والاوبق 
والرجوع» والاستغفان ومما ورد في التوبة أيضًا ما روي: 

- عن آنس بن مالك هه قال: قال رسول اللّه كاد: « له 
آشد فرحا بتوبة عبده حين یتوب إليه من آحد کم كان على راحلته 
بأرض فلا فانفلتت منه وعلیها طعامه وشرابه قأيس منهاء فأتى 
شجرة فاضطجع في ظلهاء وقد أيس من راحلته. فبينما هو کذلك 


)١(‏ رواه مسلم والترمدي. () رواه البخاري وسلم. 
(۳) وق ( ص ۱۰۲ ) کلام مهم عن الذكر. . 
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إذا هو بهاء قائمة عنده. فأخذ بخطامها ثم قال من شدة الفرح: 
اللهم آنت عبدي وأنا ربك. أخطأ من شدة الفرح »*. 

- وعن أبي موسی الأشعري هه أن رسول الله يكل قال: 
« إن الله كك ببسط يده باللیل ليتوب مسيء النهان وییسط يده 
بالنهار ليتوب مسيء الليل حتى تطلع الشمس من مغربها »۲۳ . 

- وعن عبد اللّه بن عمر - رضي اللّه عنهما - عن النبي تاو 
قال: « إن اللّه يقبل توبة العبد ما لم یغرغر »۳ أي» ما لم تبلغ 
روحه حلقومه. 

- وعن عبد اللّه بن مسعود هه عن النبي بيا قال: « التائب 
من الذنب کمن لا ذنب له “» « والمستغفر من الذنب وهو مقیم 
عليه کالمستهزی بربه » . 

- وعن أنس بن مالك وابن مسعود - رضي اللّه عنهما - 
أنه بك قال: « الندم توبة »۳ . 

© ( ۷ ) البکاء من خشية اللّه: 

الضحك والبكاء من أسرار النفس الانسانية التي أو آودعها 
الله تعالی فيهاء ذکرهما سبحانه في کتابه الکریم» وهو یعدد 
بعض آیاته الدالة على كمال قدرته كبك فقال: ظ وت هْوَأَضْسَكَ 
وی 4 1 النجم: 4۳ ]» وللبکاء والضحك من القوائد النفسية 


(۱) رواه البخاري ومسلم. (۲) رواه مسلم. 
(۳) رواه الترمذي وابن ماجه. (5) رواه ابن ماچه. 
(5) رواه البيهقي. (5) رواه الحاكم واين حبّان. 
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والجسمية ما یزال العلم الحدیث یکشف عن جدیده کل يوم. 

والبکاء من خشية اللّه تعالی من صفات الأنبیاء الکرام - 
علیهم السلام -۰ ومن اقتدی بهم من المهدیین الابرار 
الذين وصفهم ربنا بقوله: 9 إذا نل عه ءایت المي خرواً سُجّدا 
ويک > [ مریم: ۸ ]. وقوله: « ورو لِلْدَذْقَانِ يکوت ودر 
حَسُوعًا » [ الإسراء: ۱۰۹ ]. 

وجاءت الستّة المشرفة" فبینت ( قولا وعملا ) هذه 
المعاني القرآنیته مر لك: 

تا رواد نی عاس + رمي الله عا قال سمحت 
رسول اللّه بكي یقول: « عينان لا تمسّهما النار: عين بكت من 
خشية الله وعين باتت تحرس في سبيل الله »0©. 

- وعن أبي هريرة 5ه قال: سمعت رسول اللّه ية يقول: 
د سبعةٌ يُظلهم اللّه في ظلّه يوم لا غل إلا ظلّه » وذكر متهم: 
« ورجل ذكر اللّه خالیا ففاضت عيناه »۱*. 

- وعن أبي هريرة ذه قال: قال رسول اللّه يكِ: « لا يلج 
النار رجل بكى من خشية اللّه حتى يعود اللبنٌ في الضرع... »۳۱ 
فلا غرو أن يكون البكاء خوقّا من عقاب اللّهء وشوقًا إلى 
لقائه من أهم الوسائل لتحقيق اللياقة الروحية. 
)١(‏ رواه الترمذي- 


(۲) روا اليخاري ومسلم وغيرهما. 
(۳) رواه آحد والترمذي والنسائي. 


| <٤ 

8١ ©‏ ) الزهد في الدنیا: 

- یقال: زهد في الشيء: آعرض عنه وتركه. وزهد في 
الدنیا: ترك حلالها مخافة حسابه» وترك حرامها مخافة عقابه. 
الدنیا خلوةٌ خضرةٌ وان اللّه تعالی مستخلفکم فيهاء فینظر كيف 
تعملون. فاتقوا الدنیا واتقوا التساء ». 

- وعن أنس هه عن رسول اللّه ية قال: « یتبع المیت 
ثلاثة: أهله وماله وعمله. فیرجع اثنان» ویبقی واحذ: يرجع أهله 
وماله ویبقی عمله »۲۳۲. 

- وعن ابن عمر - رضي اللّه عنهما - قال: أخذ 
رسول اللّه ية يِمَنْكَبِيَ فقال: « كن في الدنیا کانك غریب. 
أو عابر سبیل»"۳. 

- وعن عبد اللّه بن عمرو - رضي اللّه عنهما - أن 
رسول الله ية قال: « قد آفلح من سل ورزق کفاقًاء وقتعه 
اللّه بما آتاه »”*». والکفاف: الذي لیس فيه زيادة عن الكفاية. 

- وقی حديث آبی الدرداء #ه: « ... يا آیها الناس هلموا 
إلى ریکم. فان ما قل وکفی خیر مما کثر وألهی ». 
() رواه مسلم. (۲) متفق عليه 


(۳) روا البخاري. (8) رواه مسلم. 
(۵) رواه أجد واخاکم واین حبّان. 
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امن آلحب وتاه اضر بآغرته ومن أت ره اضر باه 
فآثروا ما یبقی على ما یفنی »۱۲*. 

٩ ( ۵‏ ) الجوع وخشونة العیش: 

- عن عائشة - رضي اللّه عنها - قالت: « ما شبع آل محمد كل 
من خبز شعیر يومين متتابعین حتی قبض ۹ . 

- عن أنس #ه قال: « لم يأكل النبي َة على خوان حتی 
مات وما أكل خبرًا مرققًا حتى مات 706 , 

- عن النعمان بن بشير - رضى اللّه عنهما - قال: « لقد 
رأيت نبيكم كل وما يجد من لدع ما يملا به بطنه 6©©. 

١0‏ )ذكرالموت وقصر الأمل: 

- قال تعالى: گل تفس ایق كوب وکا کرک 
جورم یرم الق کمن ونح عن آلكار ود الجكة كمد 
از وما له لديا إلا مَتَدمٌ آلشرور 4 [ آل عمران: ۱۸۰ ]. 

- عن آبی بن كعب 4ه كان رسول اللّه َة إذا ذهب ثلث 
الليل» قام فقال: « يا أيها الناس اذكروا اللّه» جاءت الراجقت 
تتبعها الر ادقت جاء الموت بما فيه جاء الموت بما فيه »“. 

- وعن أبي هريرة غ قال: قال رسول الله ياة: « أكثروا 
ذكر هاذم الّذات 206 يعني: الموت. وهاذم: قاطع. 
(۱) رواه أحمد والحاكم وغيرهما. (۲) متفقى عليه. 


(۳) رواه البخاري. (4) رواه مسلم. 
»٥(‏ 5) رواه الترمدي. 


۱۷۹ 


۵2( بين الخوف والر جاء: 

إذا كان الانسان ینتظر شيئًا محبوبا سمي انتظاره رجاف 
وإن كان الشي» مکروها سمي خوفا. والخوف لیس عکس 
الرجاء؛ بل عکس الرجاء اليأس» وآما الخوف فهو رفیق 
الرجاء» ولذلك قیل: الرجاء والخوف جناحان بهما یطیر 
العبد إلى کل مقام محمود. 

وقد وردت في کل من الرجاء والخوف آیات وأحاديث: 
فمن الایات الواردة في الرجاء قولّه تعالی: « هَل بوبادت 
یت آتفرا شه لا لش توا ین َة امه نله بر لوب 
جما إن هلف يم 4 1 الزمر: ۰۳ ]. 

ومن الأحاديث قوله عليه الصلاة والسلام: « والذي 
نفسي بيدهء لو لم تذنبوا لذهب اللّه بكم. ولجاء بقوم يذنبون. 
فيستغفرون ال فيغفر لهم 206. 

آما في الخوفء فكل ما ورد في القرآن الكريم والحديث 
الشريف من وصف جهتم وأهوال يوم القيامة فهو شاهد 
يستحق التأمل والتدبر. 

والانسان يخاف اللّه تعالى على قدر علمه به. قال 
سبحانه: 8 وَلِمَنَ حاف مام ری جتان [ الرحمن: 53 ]. وقال: 
نما المومئورت ألَذِنَ دا کر له ولت فلوم 4 1 الأنفال: ۲ ]. 


(۱) رواه مسلم. 
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وقال عليه الصلاة والسلام: « آنا آعرفکم باللّه وأشدکم له 
خشية »(۱. 

والخوف ثلاثة آنواع: زائد. ومعتدل وناقص؛ فالزائد يسبب 
اليأس» والقتوط. والمرضء والناقص لا یمنع صاحبه من المعاصي: 
والمعتدل هو الذي يدعو صاحبه إلى العمل الصالح الذي ینفعه 
وينفع الناس في الدنيا والآخرةء ويكفه عن الأذى والمحرمات 
والمعاصي. 

فإن قيل: أيهما أفضل: الخوف أم الرجاء؟ 

قلنا : هذا كقوله: أيهما أفضل الخبز أم الماء؟ 

وجوابه: الخيز للجائع أفضلء والماء للعطشان أفضل. 
فان كان الإنسان متجرنًا على المعصية؛ فالخوف أفضل له 
وان كان قي حالة ضعف» ویأس» ومرضء وخوف؛ فالرجاء 
أفضل له. ولهذا قال سيدنا علي بن آبي طالب 5ه: 

« إنما العالم الذي لا یقتط الناس من رحمة اللَّه 
ولا يؤمنهم مكر اللّه ». 


د + جد 


(۱) رواه الإمام أحمد. 


7 ) .2712 ۱۷/۱۷۸۱۸۷۰5 
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مس ع جح جح رس 


ثانیا: اللياقة النفسية 


المراد - هنا - باللياقة النفسية: تحصیل صفات وفضائل 
معينة تّعين صاحبها على مواجهة الحياة وخوض غمارها 
بنجاح آکبر ممن لا يتحلى بتلك الصفات. 

ويلاحظ أن الاين ارو وال متا عضن 
التداخل» وهذا آمر طبيعي؛ لأن الإنسان كل واحد. لا يمكن 
تقسيمه إلى أجزاء بعضها منفصلٌ عن بعض. 

ويدور -حديثنا عن اللياقة النفسية حول ثلاثة محاور: 

الأول: فضائل تعمل على اكتسابها ورذائل تعمل على 
اجتنابها. 

والثاني: القوانین النفسية السبعة وكيف نستفید منها. 

والثالث: نصائح للتخلص من القلق. 
فضائل ور بائل۳): 

وقد وقع الا ختیار على اثنتي عشرة فضيلة و صفهة نرجو 


(۱) مستفاد من کتاب: آدب الدنیا والدین للاوردي. 


۸۰ 


ان یحقق التحلي بالمحمود منهاء والتخلي عن المذموم 
درجة عالية من اللياقة التفسية بإذن اللْه» وکما سيق أن آشرناه 
فهذه الصفات تكتسب بالتدريج. وبالرياضة والممارست 


ای بره و 

۵ (۱) العقل والهوی: 

العقل: هو الملكة التي تعقلّ صاحبها وتمنعه وترده عن 
الخطاً والقبیح. 


وفي الحكمة : « ما اکتسب المرء ء مثل عقل يهديه إلى 
هدّىء أو پرده عن ردّى ». 

والهوی: یل التفس إلى الشهوة. وقیل: ی لانه 
يهوي بصاحبه فالهُوي : السقوط من علو إلى سفل 

ومن الأقوال المأئورة ذ في العقل والهوى: 

- أصل الرجل عقله وحسيه دینه. 

- العقل أقضل مَرَجَوَء والجهل آنکی عدو. 

- صديق کل امرئ عقله وعدوه جهله. 

- الهوی اله یعبد من دون اللّه: « یت من ام |لهه حومٌ که 
[ الجائیة: ۲۳ ]. 

- طاعة الهوی داء وعصیائه دواء. 

والکلام في هذا الموضوع يطولء وفیما ذکر عَنيَةٌ 
للمستغنيء والمتأمل يدرك أن أساس تحصیل اللياقة النفسية: 
اتباع العقل ومخالقة الهوی واللّه تعالى أعلم. 
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۲۵ ) محاسبة اللقس: 

محاسبة النفس: أن یتصفح الانسان في ليله ما صدر 
منه من آفعال في نهاره» فان كان محمودا آمضاه وأتبعه بما 
شاکله» وان كان مذموما استدرکه إن آمکن وانتهی عن 
مثله في المستقبل. والدلیل على محاسبة النفس من القرآن 
الکریم قوله تعالی: « يما الذي انوا نوا آله وَكَنظرٌ تشن 
ما قَدَّمَتّ لِعَدٍ © 1 الحشر: ۸۱ ]. 

ومن الحدیث الشریف قوله عليه الصلاة والسلام: « الکیس 
من دان نفسه. وعمل لما بعد الموت. والعاجز من آتبع نفسه 
هواهاء وتمّی على اللّه الأماني »۳ . 

الكيس: العاقل المتبصر في الأمورء الناظر في العواقب. 

ومعنى قوله: « من دان نفسه »: حاسب نفسه في الدنيا قبل 
أن يحاسب يوم القيامة. ويروى عن عمر بن الخطاب #ه أنه 
قال: « حاسبوا أنفسكم قبل أن تحاسّبواء وزنوا أنفسكم قبل 
أن توزتواه وتزينوا للعرض الاکبر يوم تعرضون لا تخفى 
منکم خافية »0 

وإنما يخف الحساب یوم القيامة على من حاسب نفسه 
في الدنیا. 

قال ابن العربي - رحمه اللّه -: « كان آشیاخنا یحاسبون 


() رواه الترمذي. وقال: هذا حديث حسن. ورقمه ( ۲٤٥۹‏ ). 
(۲) مصنف ابن أبي شيبة» رقم ( ۰ ۰ )ل 
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آنفسهم على ما یتکلمون به وما یفعلونه؛ ویقیدونه في دفترء 
فإذا كان بعد العشاء حاسبوا آنفسهم وأحضروا دفترهمء 
وا وخر E O‏ 
یستحق. إن استحق ى استغفارًا استغفرواء أو التوبة تابواء أو شکرا 
شكرواء ثم ينامون» فزدنا علیهم في هذا الباب الخواطره فک 
نقد ما تحدّث به تفوسناء ونهم بهء ونحاسبها عليه 6(). 

۵ (”7) الصدق والکذب: 

الصدّق هو الإخبار عن الشيء على ما هو عليه» والكذب 
هو الإخبار عن الشيء بخلاف ما هو عليه» والصدق من أعظم 
القضائل» كما أن الكذب من أكبر الرذائل. ولا يمكن لکذاب أن 
یتحلّی باللياقة النفسية مهما كان دينه. وفيما يلي عدد قليل من 
الأحاديث الشريفة تحث على الصدق. وتنهى عن الكذب: 

- عن ابن مسعود ذيه قال: قال رسول اللّه يَلنْهِ: « إن 
الصدق يهدي إلى البرء وان البر يهدي إلى الجنةء وان الرجل 
ليصدق حتى يكتب عند اللّه صديقًا. وإن الكذب يهدي إلى 
الفجور وان القجور يهدي إلى النار» وان الرجل ليكذب حتى 
يكتب عند اللّه كدّابًا ». 

- وعن عبد اللّه بن عمرو بن العاص - رضي اللّه عنهما - أن 
النبي 26 قال: « أربع من كن فيه كان منافقّا خالصاء ومن كانت 
فيه خصلةٌ منهن كانت فيه خصلة من تفاق حتى يَدَعَها: إذا اؤتمن 


(۱) انظر : فيض القدیر ( ه/ ۰۷ ). (۲) متفق عليه. 
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خان» وإذا حدّث کذب. وإذا عاهد غدن وإذا خاصم فجر »۲). 

0 ) حَسَن الخلق: 

۰ سے و و هم 

وحن الخلق: أن یکون الانسان سَلسا متقادا» لين 
الجانب طَلقّ الوجه قليلَ التفور» طیّبَ الكلمة. 

قال رسول اللّه ة: « إن المؤمن ليُدْرك بحسن خلقه درجة 

١ Oy al ع‎ 

وقال عليه الصلاة والسلام: « أكمل المؤمتين إيمانًا 
آحسنهم خلقّا. وخیا رکم خیار کم لأهله »۳۲. 

وقال: «ما من شيء یوضع في المیزان آثقل من حسن الخلق؛ وان 
صاحب حسن الخلق لیبلغ به درجة صاحب الصوم والصلاة »۳۳ . 

وقال: « إن من أحبكم إلي وأقربکم مني مجلسا یوم القيامة 
آحاستکم أخلاقا... »۲*۱ 

وإذا حسشت أخلاق المر ء کثر آصدقاژی ول آعداوی 
فتسهلت عليه الأمور الصعاب» ولانت له القلوب الغضاب. 
والحسَن الخُلّق هو من نفسه فى راحة والناس منه فى سلام 
آما الس الخلّق فالناس منه فى بلا وهو من نفسه فى عناء. 

۵ ( ۵ ) الحیاء: 

الحیاء: خلْق يدعو صاحبه إلى ترك الاعمال القبیحت 
ویمنعه من التقصیر في آداء الحقوق. وهو ثلائة آنواع: 
(۱) متفق علیه. (۲) رواه أبو داود. 
(۳ - ۵) رواه الترمذي. 
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أ- حياء من اللّه تعالی: يدعو إلى امتثال أوامره واجتناب 
نواهيه. 

ب - وحياء من الناس: يكون بكف الاذی» وترك 
المجاهرة بالأمور القبيحة. 

ج - وحیاء من النفس: ويكون بالعفة و صيانة الخلوات. 
قال بعض الأدباء: من عمل في السرّ عملا يستحي منه في 
العلانية فليس لنفسه عنده قدر. 

قال رسول اللّه ة: « ... الحياء من الإيمان »۳ وقال: 
« الحياء لا يأتي إلا بخير ». 

0( ) الجلم والغضب: 


الجلم: ضيط النفس والطّبع عن هيجان الغضب» وهو: 
گظم الغيظ. قال تعالى: « واوا إل مرو ين ریک 
رة ره الوت والازش أعِدّتْ وم © ادن شون 
ف راء وألصَرَاءِ والسکظیی المَيظ وَالْمَافِنَ عَن لایس 
وال مت )لمخینیرت 16 آل عمران: ۰۱۳۳ ۱۳۶ ]. 

- وعن اين عباس - رضي اللّه عنهما - قال: قال 
رسول الله لار لأشج عبد القیس: « إن فيك خصلتین یحبهما 
اللّه: الحلم والأناة »۳۱ والأناة: الست وترك العجلة. 


- وعن عائشة - رضي اللَّه عنها - أن النبي بلا قال: 


۱2 ۲) متفق علیه. (۳) رواه مسلم. 
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« إن اللّه رفیق يحب الرفق» ويعطي على الرفق ما لا يعطي على 
العنف» وما لا يعطي على ما سواه ۲). 

- وعن أبي هريرة كه أن رجلا قال للنبي ياة: أوصني» 
قال: « لا تفضب » فر دد مراراء قال: « لا تغضب »!. 

وقديمًا قیل: ایاك وعرّة الغضب؛ فانها تفضي إلى ذل 
الاعتذار ! 

© ( ۷ ) التواضع ( مجانبة الکیّر والاعجاب ): 

قال رسول اللّه يَكِِ: « لا یدخل الجنة من كان في قلبه مشقال 
حبة من کبر... "٩‏ . 

التکبر على الآخرين» والإعجاب بالنفس من الأخلاق 
الذميمة التي تكره الناس بصاحبها؛ لأن الناس لا يحبون من 
يرفع نفسه عليهم. 

ومن أسباب الکبر: المركز الاجتماعي العالي» والغنى» 
وقلة مخالطة المتكبر لمن هم مثله أو خير منه؛ فالغني إذا 
خالط من هو أغنى مته والرئيس من هو أعلى منه» والعالم 
من هو أعلم منه تصغر لديه نفسه. 

روي أن سيدنا عمر بن الخطاب هه جمع الناس» و صعد 
المنبر» فحمد اللّه وأثنى عليه ثم قال: أيها الناس: كنت أرعى 
آغناما لخالاتٍ لي من بني مخزوم» وكانت أجرتي القبضة 
(1) زؤاه مسلم (۲) رواه البخاري. 


(۳) رواه مسلم. 
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من التمر والزبيب. فقال له عبد الرحمن ين عوف #5: لقد 
قصّرت بنفسك يا أمير المؤمنين. فقال عمر #ه: إني خلوت 
بنفسيء فقالت: أنت أمير المؤمنين فمن ذا أفضل منك؟ 
فأردت أن آعر فها قدرها. 

ومن أسباب الإعجاب: كثرة مدح المتقربين» وإطراء 
المتملّقين» الذين جعلوا النفاق عادً ومكسبًا. وفي أمثالهم 
قال رسول اللّه يكئ: « إذا رأيتم المدّاحين فاحثوا في وجوههم 
التراب ۲۱۲#. 

قال أحد الحكماء: عجبت لمن يمدح بما ليس فيه كيف 
یفرح ولمن وصف بعيب فيه كيف يغضب! 

والعقلاء - في كل زمان ومكان - يسترشدون بإخوان 
الصدق الذين هم مرايا المحاسن والعيوب» ويسألونهم عن 
أخطائهم حتى يصلحوهاء وقد ورد في الحديث الشريف: 
« المؤمن مرآة المؤمن “. كما روي عن عمر بن الخطاب ذه 
قوله: « رحم اللّه امراً أهدى الي عيوبي ». 

0 ( ۸ ) الحسد والمتافسة: 

الحسد: ۳ زوال النعمة عن صاحبهاء سواء كانت 
نعمة دين أو دنيا. قال اللّه تعالى: $ أم يحْسَدُوت الاس عل مآ 
هم ال من فصل # [ النساء: ۵۶ ]. 


والتحسد لق دمیم مح إضراره باليدن وإقساده للدين» 


(۱) رواه مسلم. (۲) رواه أبو داود ( ٤۹۱۸‏ ). 
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حتی لقد آمر اللّه تعالی بالاستعاذة من شره فقال: ومن 
سر حَاسِدٍ لد حَسَدَ 4 1 الفلق: ه ]. وعن الزبیر بن العوام ذه 
أن رسول اللّه ي قال: « دب إليكم داء الأمم قبلكم: الحسد 
والبغضاءء وهي الحالقةء أما إني لا أقول: تحلق الشعرء ولكن 
تحلق الدين... »'. 

وعند أبي داود: « إياكم والحسد. فإن الحسد يأكل الحسنات 
كما تأكل التار الحطب ». أو قال: « العشب ». 

وحقيقة الحسد: الحزن على الخير الذي يناله الناس» 
وفرق بين الحسد والمنافسة في الخیر؛ لأن المنافسة طلب 
التشبه بالأفاضل من غير إدخال الضرر عليهم» والحسد 
مصروف إلى الضرر؛ فالمنافسة فضيلة» والحسد رذيلة:# وف 
ذلك تتا الْمَنْتْفِسُونَ 4 [ المطففين: 77 ]. وقد قيل: المؤمن 
يعبط والمنافق يحسد. فلا بد من اجتناب الحسد والتحلّي 
بروح المنافسة لتحصيل اللياقة النفسية. 

٩ ( ۵‏ ) الصبر والجزع": 

إن من علامات التوفيق والسعادةء ومن أهم أركان اللياقة 
النفسية: الصبر وعدم الجزع. وقد أمرنا اللّه تعالى بالصبر 


2 2 < م سے ۰ 5 م ہرس م عرس گر و 
فقال: « تایه از عامَنواً أصيرفا وصابرو وَرَايطوأ وَآمَّهُوأ 


(۱) رواه الترمذي. 
)۲( للدكتور یو سف القرضاوي. کتاب لطفب احجم غریر الفمائدة بعنو ان 
« الصير في القرآن الكريم »» يحسنٌ الرجوع إليه. 
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له لمکم تقلخورک 4 [ آل عمران: ۲۰۰ ]» وبین الأجر العظيم‎ 
» الذي یناله الصابرون فقال: سا وق روه جرم بت ساب‎ 
.] ۱۰ الزمو:‎ [ 
والصبر آنواع:‎ 
منه: الصبر على الامتخال لما آمر اللّه تعالی به والانتهاء‎ 


ومنه: الصبر علی ما نزل من مکروه آو حل من 
أمر مخوف. 


ومنه: الصبر على ما فات إدراكه من رغبة مرجوة» أو مسرة 
مأمولة: فان الصبر عنها یعقب السلو منها. 

أما الجزع فلا فائدة فيه» فإن من لم يصبر طاتعا راضياء 
صبر كارها آثما. قال سيدنا علي #ه للأشعث بن قيس: إنك 
إن صبرت جرى عليك القلم وأنت مأجورء وان جزعت 
جرى عليك القلم وأنت مأزور. 

٠١ ( 0‏ )الاستشارة: 

الحكيم من الناس لا يبرم أمرًا مهما إلا بمشاورة ذي الرأي 
الناصح؛ فان اللّه تعالى أمر بمشاورة نبیه ب مع أنه سبحانه 
تكفل بإرشاده» ووعد بتأييده» فقال تعالی: ‏ وَسَاوِرَهُمْ في 
ال »> [ آل عمران: ۱۵۹ ]. وذلك لیستن به المسلمون» فهو 
غني بالله تعالی عن مشاورتهم. ومن الحکم التي قيلت في 
آهمية الاستشارة: 
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- نعم المؤازرة المشاورة» وبتس الاستعداد الاستبداد. 

- من آعجب برأيه لم يشاور» ومن استبد برآیه كان من 
الصواب بعيدًا. 

- من حق العاقل أن یضیف إلى رأيه آراء العقلاء» ویجمع 
إلى عقله عقول الحکماء؛ فالرأي الواحد ريما زل» والعقل 
الفرد ربما ضل. 

ومن صفات المستشار: آن يحون صاحب خيرة فيما 
يستشار فیه. وأن یکون تاصحا ودودا ذا دين وتقى» 

١١ ( ۵‏ ) كتمان السر: 

أوصى الحكماء منذ القدم بأن یکتم الانسان أسراره» 
ولهم في ذلك أقوال مأثورة كثيرة» آختار بعضهاء وأدعو إلى 
تأملهاء ورياضة النفس عليها لتطبيقهاء منها: 

- « استعینوا على إنجاح حوائجكم بالکتمان »'. 

سک قان کلمت يه ضرت أصيرف 

- کم من اظهار سر آراق دم صاحبه» ومنعه من نيل 
مطالبه. 

والذي يفشي سره ما ساذح لا خبرة له بطباع الناس» واما 
ضیق الصدر قلیل الصبر قال الشاعر: 


(۱) رواه الطبراني وأبو نعيم بسند ضعیف. 


[ذا المرءٌ آفشی سره بلساته 
ولا عليه غيرّه فهو آحمسق 
إذا ضاق صدرٌ المرء عن سر نفسه 
فصدرٌ الذي بُستودع السرّ أضيقٌ 
ومن الأسرار ما يحتاج الانسان إلى أن يستشير فيه حکیما 
ناصحاء ولا یجذ إلى كتمانه سبیلا» عندئذ عليه أن يبذل 
جهده في اختيار الامین؛ وليعلم أنه ليس كل من كان أميتا 
على الأموال فهو أمين على الأسرار؛ فالإنسان قد يذيع سر 
نفسه بلسانه» ويبخل باليسير من ماله! 
ومن صفات أمين السر أن يكون ذا عقل» ودین» وکتوما 
بطبعه» وهذا نادر بين الناس. 
© (۱۲) الفأل والطيرة: 
الطيرة والتطير: التشاؤم بالشيء. والفأل والتفاؤل: توقع 
الخير. وكان رسول الله يك لا يتطيّر من شىء... ". قال 
عليه الصلاة والسلام: « الطيرة من الشرك ۳ قال عبد اللّه 
ابن مسعود ك راوي الحدیث: وما متا الا ( ویعتریه 
التطیر )» « ولکن اللّه يُذهيه بالت کل ». 
وقد ذکرت الطيرة عند رسول الله 2 فقال: « أحسنها 
الفأل» ولا ترد مسلماء فإذا رأى أحدكم ما یکره فليقل: اللهم 


)ىق ۲) رواه أبو داود. 
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لا يأتي بالحسنات إلا آنت» ولا یدفع السیثات إلا آنت ولا حول 
ولا قوة إلا بك »۲۲). 

إن التطير مضرٌ بالرأي» مفسِدٌ للتدبير» ومن ظنّ أن نباح 
كلب أو تعیب غراپ يرد من قضاء الله شينًا فقد جهل. وأما 
التفاؤل قفيه انشراح الصدرء وتقوية العزم» وهو باعث على 
الج ومُعِينٌ على الظفر. 
القوانين النفسية السبعة: 

استخلص بعض علماء النفس المختصين بالكشف عن 
المواهب الفردية وتنميتها» وتعريف الفرد على الطاقات 
الكامنة فيه وكيفية استغلالهاء استخلصوا قواتين نفسية - 
إن صت التسمية” - يمكن للمرء إذا ما طبقها أن يحقق 
ما يطمح إليه بتوفيق اللّه. ومن هذه القوانين: 

0 أولا: قانون الضبط والتحكم: 

قول هذا القانون: « إن مقدار ما نملکه من ضبط وتوجیه 
لحياتنا یحدد مقدار صحتنا النفسية» وعدم شمورنا بالاضطراب. 
المطلوبٌ منا أن نشعر آن المقود بيدنا لا بيد غيرتاء لكن 
أكثر الناس لا يأخذون بالأسباب وينتظرون أن يحدث لهم 


(۱) رواه أبو داود. 

(۲) منهم: برایان تريسي في کتابه: علم نفس التجاح» وهذه القواتین مستفادة 
مته. 

(۳) قي هذه التسمية شىء من التساهل؛ لأن هذه ( القوانین ) ليست متضبطة 
دقيقة فان الفيدياء أو ال باخاش. 
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ما يشتهون ». والمراد: أن تشعر أنك مسوول عن تصرفاتك 
وتملك حرية الاختيار في القضايا التي تخضع عادة لسيطرة 
الانسان لا في الأمور التي هي خارجة عن طاقته. وفي الحديث 
الشريف الذي رواه البخاري ومسلم عن أبي هريرة #5 مثال عن 
المراد من هذه النقطة؛ فهو عليه الصلاة والسلام یقول: « لیس 
الشديد بالصرعة إنما الشديد الذي يملك نفسه عند الغضب . 
أي: ليس القوي حقّا هو الذي يصارع الرجال ويغلبهم إنما 
هو الذي يضبط نفسه ويسيطر على أعصابه ويتحكم فيهاء 
وهذا مثال واحد على قانون الضیط والتحكم. 

إن من أهم الاسباب المؤدية إلى تخلّف المسلمين - في 
نظري - منطق الجبر الذي يحاكمون به الأشياء؛ فهم يتركون 
العمل اعتمادا على فهم خاطئ للقضاء والقدرء والصواب أن يعملوا 
جهدهم ويبذلوا ما في وسعهم» ثم يتركوا الأمر للّه سبحانه. 

والقرآن الكريم حافل بما يدل على هذا المعنى من مثل 
قوله تعالی: 8 فما من عط وَأنَقَ © وم بالق 7 مره 
ری () وم من بل واسسفی ر وکذب اتی 3 صر لسرن 4 
[ الليل: ه - ٠١‏ ]» فالتيسير للیسری نتيجة سبیها: العطاء 
والتقوى والتصدیق. والتيسير للعسرى نتيجة سببها: البخل 
والاستغناء والتكذيب. 

"کذلك السنة حافلة بما يؤكد هذا المعنى؛ فقد ورد 
أن رجلا سأل النبي عليه الصلاة والسلام: هل يعقل ناقته 
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( أي يربطها ) ویتو کل أم يطلقها ويتوكل؟ فأجابه: « اعقلها 
وتوكل »۳ لأن عقلها لا ينافي التوكل. 

إن الذين يريدون النجاح عليهم أن يفهموا قانون السببية فهمًا 
عميقًا ويطبقوه في حياتهم اليومية» كل ما يحدث في الكون له 
سیب يودي إلى حدوثه. بعض هذه الأسباب فى مقدور الإتنان 
أن یندخل فیها أو يؤثرء وهي محل بحثناء وبعضها خارج عن 
داثرة قدرته» وان كان من اهتمامه» وهذه لا شأن لنا فیها. 

وهذا ما قصّه علینا القرآن الکریم في حدیثه عن ذي 
نين إذ قال: إن مک دق الْارضٍ و انتک من کل یوسب © 

نبع سا سا © [ الکهف: ۰۸6 ۸۵ ]۔ 

0 . أي أن اللّه تعالی هيأ له الأسباب 
التي توصله او ای و و ود زوین 
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یقعد عن الأخذ بها؛ بل اتبعها وسقق بفضل الله ما حمّق 

وی ماوت اس توس وه 
حصد. قد یدرس الطالب ویذاکر ثم یرسب. وقد یزرع الفلاح 
ثم يهلك زرعه. نعم» في هذه الحالة لا یلام أحد منهما: 
لانهما لم يقصّرا؛ بل أخذا بالاسباب فلم تؤدٌ إلى نتائجها 
لامر يريده الله» وهنا يأتي مقام الرضا بالقضاء والقدر. 

0 ثانیا: قانون التوقع 

القانون الثاني من القوانين النفسية هو قانون التوقع. يقول 


(۱) روا الترمذي. 
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هذا القانون: « إن توقع الشيء يؤدي إلى حدوثه » فإذا توقع المرء 
توقعًا قويًا أنه سيكون ناجحًاء فان هذا التوقع يسهم إسهامًا 
كبيرًا في نجاحه. فهو یحذث نفسه بهذا النجاح» ويفكر فيه 
دائمّاء ويحدّث خلصاءه عنه مما يجعل فكرة النجاح تتمكّن 
في نفسه وتوجه سلوكه. 

وكذلك توقع الإخفاق يوجه سلوك أصحابه نحوه. 
ولا فرق بين أن يكون التوقع مبتيّا على أسس صحيحة أو خاطئة 
في الأصل. 

وللبرهنة على هذا أجريت التجربة الاتیة: قال مدير 
إحدى المدارس لثلاثة من مدرسيه: بما آنکم أفضل ثلاثة 
مدرسين عندي فقد اخترت لكل واحد منكم ثلاثين طالبا 
من أنبه وأذكى طلاب المدرسة لتدرسوهم في صفوف 
خاصة ولكن لا تخبروا الطلاب ولا أهاليهم يهذاء وأبقوا 
الامر سرا حتی لا تسد التجریة. درسوهم بشکل عادي. 
واستخدموا معهم المنهج العادي نفسه. ولكننا نتوقع أن 
تکون نتائجهم جيدة. وفعلا كانت النتائج رائع وقال 
المدرسون: إنهم وجدوا الطلاب يتجاوبون ويفهمون 
بشكل لم يعتادوا عليه. 

وأخبر المدير المدرسين بأن الموضوع لم يكن إلا تجرية» 
وأن الطلاب عاديون جرى اختيار آسمائهم عشوائيا. فقال 


(۱) انظر فن التفوق والنجاح للمؤلف ( ص ۲۰ ). 
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المدرسون: إذن السیب فینا نحن؛ لأننا أفضل ثلائة مدرسین 
عتدك! 

هنا قال المدير: يؤسفني أن أعلمكم أن أسماءكم أنتم أيضًا 
قل اختيرت بالقرعة! فاندهش المعلمون الثلاثة. وبهذا يستدل 
من يقول بهذا القانون على أن التوقعات هي التي صنعت 
النتيجة» حتى ولو كانت المعلومات في الأصل خاطتة. 

إن ما يتوقعه الآباء والأمهات من أولادهم له أكبر الأثر في 
توجيه سلوكهم. وان ما يتوقعه متا الآخرون يتحكم فيما 
نعمله بشرط أن يكون توقعهم قویا واضحًًا. إذا توقعوا التفوق 
والتألق فسوف يكون ذلك بإذن اللَّهء وإذا توقعوا التخلف 
والإخفاق فسوف يكون ذلك أيضًا. فليتتيّه لهذا الأمرء 
المهم الآباء والأمهات والمعلمون والمعلمات. ومع ذلك 

و ثالعًا: قانون الحاذبية: 

القانون الثالث من القوانين النفسية - وله بعض صلة 
بالقانون الثاني - هو قانون الجاذبية. 

يقول هذا القانون: « الانسان کالمفناطیس. يجذب إليه 
الاشخاص الذين ینسجمون مع طريقة تفكيره. فإذا أراد أن يغير 
الظروف المحيطة بهء فليغير طريقة تفكيره ». 

فالمتفائل یجذب إليه الأشخاص الذین يعينونه على 
تحقيق ما يصبو إليه» والمتشائم عکسه وهذا ليس اكتشافا 


۹۹ 


جديذاء فمنذ القديم قيل: إن الطیور على آشکالها تقع 
وقيل: وشبه الشيء منجذب إليه. 
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إن العقل الواعي يستطيع أن يحتضن فكرة واحدة فقط 
في وقت واحدء سواء أكانت هذه الفکرة سلبية أم إيجابية؛ 
لذلك يجب علينا أن نطرد أي فكرة سلبية تسكن وعيناء 
ونضع عوضًا عنها فكرة ايجابية. إذا أردنا أن نكون مواقف 
إيجابية في حياتناء فعلينا أن نفكر باستمرار بالأشياء والأحداث 
والمواقف الإيجابية ونبتعد عن كل ما هو سلبي. 

إن العقل کالحديقة. إما أن تنمو فيها الأزهار الجميلت 
وإما الأعشاب الضارة. لكننا مالم نزرع - عن قصد واختيار - 
الأفكار النافعة في عقو لناء فان الأفكار السلبية الضارة ستنمو 
فيه؛ فالحشائش والأعشاب الضارة تنمو وحدهاء ولا تحتاج 
إلى عناية ورعاية لتشب وتكبر. وكذلك المخاوف والأفكار 
الضارة تغزو العقل وتنمو قيه» ما لم نقم - عن وعي وعمد - 
بزراعة الأفكار الإيجابية النافعة بدلا منها. 

إن الفكرة الإيجابية إذا دخلت وعي المرء تطرد الفكرة 
السلبية التي تقابلها. والعقل لا يقبل الفراغ» إذا لم نملاه 
بالأفكار التي تفتح أمامنا آفاق التقدم والانطلاق» فسوف 
يمتلئ بالأفكار المؤذية التي تحول بیننا وبين النمو والتقدم. 
وإلى هذا تشير الحكمة القاتلة: إذا لم تشغل تفسك يما ينقعك 
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ومما يحسن إيراده في هذا المقام كلام نفيس للإمام 
ابن القیم) - رحمه اللّه - يقول: « وقد خلق اللّه سبحانه 
النفس شبيهة بالرحى الدائرة التي لا تسكنء ولا بد لها من 
شيء تطحنه؛ فان وضع فيها حب طحنته» وان وضع فيها 
تراب أو حصى طحنته؛ فالأفكار والخواطر التي تجول في 
لتفس هي بمنزلة الحبٌٍّ الذي يوضع في الرّحى» ولاتبقى 
تلك الرحى معطلة قط؛ بل لا بد لها من شيء یوضع فیها؛ 
فمن الناس من تطحن رحاه حبا يخرحٌ دقيًا ينفع به نفسه 
وغیره» وأكثرهم يطحن رملا وحصی وتبنًا ونحو ذلكء فإذا 
جاء وقت العجن والخبز تبين له حقيقة طحينه ». 

0 خامسًا: قانون التکرار: 

إن قدرتتا العملية - کالقدرة على لعب التنسء أو الطباعة 
على الآلة الکاتب أو السباحة مثلا - تبدأ بتعلم المهارة 
المطلوبة ثم التدرب علیها وتکرارها حتی تصبح عادة. 

کذلك الأمر بالتسبة للعادات العقلية. فاذا أردنا إحلال 
عادة عقلية إيجابية محل آخری سلبية» فعلینا أن نفکر بها مراتٍ 
حتى تصبح عادة عندنا. 

إن الناجحين لا يفكرون - عندما ينهضون من أسرتهم 
في الصباح - أنهم سيكونون إيجابيين. لقد أصبح التفكير 
الويجابي عادة عندهم.. لقد تعودوا على التفاؤل» وعلی 


(۱) الفوائد: ( ص ۲۵۰ ). 
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توقع الأفضل في كل موقف حياتي يمر بهم. إنهم يفعلون هذا 
بشكل تلقائي دون أن يفكروا فيه؛ لأنه أصبح عادة عندهم. 

إن مستقبلنا يعتمد - يعد اللّه - على العادات العقلية 
الصحيحة التي كوناها عن عمد ووعي. وصدق من قال: 
« کون لنفسك عادات صحيحة ثم أسلم لها قيادّك ». 

© سادسا: قانون الاستر خاء: 

یقول هذا القانون: « إن بذل الجهد في الاعمال العقلية 
يهزم نفسه بخلاف الاعمال الحسية الجسمية »» فنحن إذا 
أردنا أن نقطع خشبة - مثلا - أو ندق مسمارا فکلما كان 
الجهد آقوی كان قطع الخشبة أو دخول المسمار آسرع. 
آما في الأعمال العقلية فما یحصل هو العکس تماما 
وإذا حاولنا تحقيق ما نصبو إليه في أقصر من الوقت الذي 
نحتاجه» فسوف نؤذي أنفسنا؛ لأن ( من تعجل الشیء قبل 
آوانه عوقب بحرمانه ). قالمطلوب متا - [ذن - آن نمتقد 
بهدوء واسترخاء أن ما نحاول الوصول إليه سیتحقق - بعون 
الله = إذا صبرنا وانتظرنا. 

© سابعًا: قانون التخلی والتحلّى ( كيف نترك العادات 
السليية ونکتسب العادات الإيجابية ): 

إن کل فرد متا یتغیر باستمرار. لا یوجد استقرار کامل فى 
الشخصية الانسانية. إذا وعينا هذه الحقيقة آمکتنا أن نو چه 
التغيير إلى ما هو نافع ومفيد؛ فيعمل معنا لا ضدّنا. 
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إن اكتساب عادة ( عقلية أو ذهنية أو نفسية ) جديدة ليس 
آمرا صعبا» فهو يتطلب - كما يقول أكثر المختصين - (۲۱) 
يومًا. في هذه الأيام الإحدى والعشرين علينا أن نقوم بأربعة 
أمور: 

١‏ - نفک 

- ونتحدث» 

۳- ونتصرف وفق ما تمليه علينا العادات الجديدة 
المطلوية» 

-٤‏ وأن نتصور ونتخيل بوضوح تام كيف نريد أن نكون. 

فالأمر - إذن - يحتاج إلى تدريب ذهني ورياضة عقلية. 

إذا فکرت بنفسك وكأنك صرت بالشكل المطلوب؛ فان 
هذا التصور يتحول إلى حقيقة بالتدريج. والواقع أن هذه 
هي الطريقة التي نكتسب بها العادات الجديدة. وإلى هذا 
يشير الحديث الشريف القائل: « إنما العلم بالتعلم والحلم 
بالتحلم »۱ وقول الحسن : إذا لم تكن حليمًا فتحلّم 
وإذا لم تكن عالما فتعلّمء فقلما تشبه رجلٌ بقوم إلا كان 
تيقل 5 

يقول ابن سينا ( المتوفى عام ۲۸ ه) رحمه الله: 

« والأخلاق كلها؛ الجميل منها والقبیح مكتسية» ويمكن 
للإنسان متى لم يكن له لق حاصلء أن يحصّله لنفسه... 


(۱) رواه الدارقطنى. وهو ضعيف. 
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وأن ينتقل بإرادته إلى ضد ذلك الخلق »۲. 

ويقول الإمام الغزالي ( المتوفى عام ۵۰۵ ) - رحمه اللّه - 
عند حديثه عن ذكر الله كك في كتابه « إحياء علوم الدين ». 
يقول ما معناه: الذكر النافع هو ما كان مع حضور القلب ( أي: 

مع التركيزء وهذا ما عبرنا عنه آنمًا بقولنا: أن نتصور ونتخيل 
بوضوح تام كيف تريد أن نکون؛ قالأمر - إذن - يحتاج إلى 
تدريب ذهني ورياضة عقلية )؛ فأما الذكر باللسان والقلبٌ 
لاه فهو قليل الجدوى. وفي الحديث الذي رواه الترمذي 
وحسّنه عن آبي هريرة #ه: « واعلموا أنّ الله لا يقبل الدعاء من 
قلب لاه ». 

وللذکر آول وآخر: فأوله یشمر الأنس باللّه» واستشعار حيّه 
سبحانه وتعالی» وآخره یکون ثمرة للانس والحب» وصادرا 
عنه. فان الذاکر قد یکون - في بداية آمره - متکلمّا بصرف 
قله ولساته عر اللخواطر والوساوس الن ذکر الله هق فان 
و للمداومة» یس بربه» وانغرس في قلبه حبه» ولا يتبفي أن 
یتعجب من هذاء فان من آحب شيئًا آکثر من ذکره» ومن أكثر 
ذکر شيء - وان كان تكلمًا - آحبه. ولا يصدر الأنس الا من 
المداومة على المکابدة والتکلف مدة طويلة حتی یصیر 
التكلف طبعا. وقد یتکلف الانسان تناول طعام یستبشعه 
أولاء ویکابد أكلّه» ویواظب علیه» فیصیر موافقّا لطبعه حتی 


(۱) « علم الأخلاق »» مطبوع ضمن « مجموعة الرسائل ۰۷ ( ص ۱۹۸ ). 
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لا یصبر عنه؛ فالتفس معتادة متحملة لما تتكلّف: هي النفس 
ما عودتها تتعوّدء آي: ما كلّفتها أ ولا يصير لها طبعًا آخر. 

وهناك عدة طرق لتسریع عملية اکتساب العادات الايجابية 
آهمها ما يسمى: التوکیدات: وهي الجمل التي: 

(أ) ليس فیها أداة نفي. 

( ب ) ولا استقبال؛ بل تعبر عن الحاضر. 

( ج ) وتستخدم ضمیر المفرد المتکلم. 

مثلا: إذا آراد شخص الاقللاع عن التدخين» فلا یقول: آنا 
لن آدخن» أو آنا سوف أترك التدخین أو آنا لا آحب التدخین» 
ولکن لیقل: آنا آکره التدخین. التدخین یتلف صحتي ویدمر 
مالي. لقد قلعت عن التدخين والحمد للّه. وهکذا تدخحل 
الفكرة تدریجیا لتستقرٌ في العقل الباطن وتوجه السلوك بعد 
ذلك. ویمکن تطبیق الطريقة نفسها على أي عادة يريد الفرد 
اکتسابها» کممارسة الرياضة البدنية» أو إنقاص الوزن بتقلیل 
كمية الطعام فیقول المرء مثلا: آنا آمارس الرياضة بشکل 
جید. الزياضة تحسن صحتي وتزید من نشاطي. الرياضة 
سيب لدفع المرض عني بإذن اللّهء أو: آنا آکل باعتدال آنا 
آکره الافراط في الطعام. الدهون والحلوی تدمر صحتي. 
وهکذا... ویفید جدا أن تحب هذه الجمل علی ورقة عدة 
مرات صیاحا ومساء مع الحماسة والاقتناع. 
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وداعا آیها القلق ( ۲۵ نصيحة للتخلص من القلق )؟: 

0 )عش في حدود يومك: 

إذا انتابك القلق على دك فاسع جاهدا كي تعيش في 
حدود يومك. وتّذكّر قوله عليه الصلاة والسلام: * من أصبح 
منكم آمنًا في سربه معافى في جسده عنده قوت یومه فكأنما 
حيزت له الدنيا بحذافیرها »۳7 اكتب هذا الحديث على ورقة 
وعلّقه حيث يمكن أن ترا وأعد قراءته مرات وأنت تتأمل 
معناه. 

إن من الحماقة أن تستعجل مصاعب ومصائب قد تأتي وقد 
لا تأتي. وافترض آنها ستأتي» فلماذا تعيشها قبل وقوعها؟ 

على أن عدم الاغتمام من أجل الغد لا يعني عدم الاهتمام 
به؛ فالتخطيط للمستقبل والاستعداد له واجب تدركه الفطرة 
السليمة» ويحث عليه الدين الحنیف. وما العمل للأآخرة 
إلا استعداد للمستقيل في أهم صوره ومعانيه. 

۵ ( ۲ ) اشغل نفسك: 

من الحکم التي تروی عن الامام الشافعي - رحمه ال -: 
« إذا لم تشغل نفسك بالحق. شغلتك بالباطل »» وللفراغ آقات 
تنهك الجسم والنفس. هذا في الأحوال العادیت آما في 
)١(‏ یراجم کتاب: ( دع القلق وابدأ الحياة ) لديل كارنجي» وكتاب: ( جدد 


حاتاك ( لحمد الغزالي. 
(۲) رواه الترمذي وابن ماجه والبخاري في الأدب المقردء وابن حبان في صحیحه. 
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آوقات الأزمات» والمصائب. والمحن؛ فالانشغال بالعمل 
المقید خير دواء وشفاء. 

عندما كانت الحرب العالمية الثانية في ذروتها كان 
« ونستون تشرشل » رئيس وزراء بریطانیا يعمل ثماني عشرة 
ساعة في الیوم» ولما سئل: هل هو لق بسبب المسوولیات 
الضخمة الملقاة على عاتقه؟ آجاب: انني مشغول جداء 
ولا وقت لدي للقلق. 

وقد عبر جورج برناردشو عن هذه الفكرة بأسلوب آخر 
فقال: إن سيب الا حساس بالتعاسة هو آن يتوفر لديك الوقت 
لحساءل: هل أنت سعيد أم لا؟ 

0 (۳) لا تعش في أخطاء الماضي: 

لو كانت لنا سلطة على الماضى تمکننا من تغييره» 
فتصحح الا حطاء التي و قعت فيه لکانت العودة إلى الماضي 
واجبة» آما وذلك مستحیل فخیر لنا أن نهتم بالحاضر؛ 
ونستعد للمستقبل. 

إن الالتفات إلى الماضي واجب في حدود التعلم منهء 
والاستفادة من دروسه والاعتبار بها؛ قفي هذه الحدود 
فقط یمکن أن نلتفت إليه ونعیش فیه» قال تعالی في سورة 
پوسف ۱ ات« لد كانت فى صح عبر 2 لول لالب ماکان 
سیکا تین وانصهن تصییق الى بت یه وتتصیل 


مر چ نے کے 


ڪل ۵ شىء وهدی وَيسمَة ا تور دومن [ يوسف: ١1١‏ )]. 
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وهذا الذي وضحه الحديث الشریف.. « وان أصابك 
شيء فلا تقَلْ: لو أني فعلت لكان کذا وكذاء ولکن فُلْ: قدر اللّه 
وماشاء فعل: فإن لَوْ تفتح عمل الشيطان 7 

©( : ) ارض بالقضاء: ( تقبّل ما ليس منه بد ): 

روي عن رسول اللّه َة أنه قال: « من سعادة ابن آدم 
رضاه بما قضى اللّ ومن شقاوة ابن آدم سَحخَطُه بما قضى 
اللّه ۲۳۷ تخيل رجلا فقد ماله» أو مات له عزيز» هل يغير 
حزنه وسخطه من الواقع شیتا؟ آلیس الأنفع لك في الدنيا 
والآخرة أن ر قى بالقضاه و یب :عند الله وتغير:ودة 
فعلك تجاه الأحداث: الكبير منها والصغير؟ فإذا ضاع منك 
مبلغ من المال - مثلا - من غير تقصير في حفظه. أو اتكسر 
إناء كان في يدك عن غير انتباه» أو سرقت ساعتك. أو غير 
ذلك من مئات الأمور التي تحدث في حياتناء فوطن نفسك 
على قبول ما حصل. والاستفادة من الدرس الذي مر؛ لأن 
التحسر لن يغير من الواقع شیثا؛ بل سيؤذيك في صحتك 
النفسية» وربما في الجسمية آیضا. 

© (ه ) لا تهتم بصغائر الأمور": 


الحياة أقصر من أن نقصّرهاء وهي ملأى بأمور جديرة 
(۱) رواه مسلم: ( ۲۱۷ ). 


(۲) رواه الترمذي: ( 7١051١‏ )» وقي ستده مقال. 
sweat the srnall stuff. Richard Carlson (۳)‏ 120۳2۳ 
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بالحزن والتوجم. من المصائب التي تصیب الفرد في نفسه 
أو أهله أو ماله» أو تصیب الأمة من: قتل» وتدمین و ارهاب. 
فهل من الحکمة أن نکدر ما تستمتع به من صفو الحياة 
بتصرف صادر - عن حسن نية أو سوء نية - من زوجت 
أو ولد أو جار» أو قریب؟! لا أظن ذلك. 

إن التفس الکبيرة کالبحر لا یکذر ماءه حجر یلقی فیه 
ولا آلف حجرء والنفس الصغيرة کالب ركة الصغيرة یکدر 
ماءها مر النسيم» فاختر لنفسك كيف ترید أن تکون! 

© (5 ) اختر آفکارك بعناية: 

إن للأفكار المسيطرة على المرء تأثیرا عظیما في تکییف 
حیاته؛ ذلك لأن حیاتنا من صنح أفكارناء وقد صدق من 
قال: قل لي ماذا تفکر آقل لك من آنت. فالذي تسیطر عليه 
آفکار الخوف. والتردد. والشك غير الذي تسیطر عليه 
آفکار الشجاعة والاقدام والثقة تری الفرق بين الاثنين في 
حیاتهما» وسلوکهما» وعملهماء وفي صحتهما الجسمية 
والنفسية» والجیوش التي تنتصر في المعارك تستمد قوتها من 
روحها المعنوية العالية قبل أن تستمدها من السلاح والعتاد» 
وهل الروح المعنوية إلا الأفكار القوية التي تملأ القلوب. 

فإذا وجدت في ذهنك فكرة سلبية تدعوك إلى الضعف 
آو التردد آو الا حجام فبادر بطردها وازرع مكانها فكرة 
إيجابية تدعوك إلى القوة وال قدام. 
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© ( ۷ ) حول السلبيات إلى إيجابيات: 


هذا غير ممكن داثماء لكنه ممكن في كثير من الأحيان» 
وهو الصفة التي يتحلّى بها ی والعظماء في كل 
زمان ومکان» ومن شعاراتهم: رب ضارة نافعة» وريما 
صحت الأجسام بالعلل» ورب محنة في طيها منحة ومن 
لم تكن له بداية محرقة لم تكن له نهاية مشرقة. إن أصحاب 
النفوس الكبيرة لا يجسمون مصائبهم ويجلسون آمامها 
باكين شاکین لكنهم يقبلون الواقع المفروض علیهم ثم 
يسعون إلى تغييره. والمام ابن تيمية واحد من هؤلاء» فحين 
وضعه خصومه في السجن قال: ما يفعل أعدائي بي؟؟ 
بستاني في صدري: سجني تتلوةٌ ونفيي سياحة» وقتلي 
شهادة. وأعرف صدیقا لي كان يتقدم علي في الدراسة 
الإعدادية بعام» فرسب في إحدى السنوات. لكنه تغلم من 
ذلك الرسوب درسا؛ إذ أصيح بعد ذلك الأول على فصله 


إلى أن تخرج في الجامعة مهندساء واستطاع أن يحول سلبية 


الرسوب إلى إيجابية التفوق. 
يقول أحد الكتاب: 
لیس استشمار الم‌کاسب آهم شيء في فى الحیات فإن أي 


[نسان عادي یستطیع ذلك» لکن الشيء المهم ام تحویل 


الخساتر إلى مکاسب» فهذا یتطلب ذکاء ومهارة وحکمة: 


فيه یکمن الفرق بين الرجل الحکیم المقتد وبين الاتسان 
العادي أو العاجز. 
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© ( ۸ ) حاول أن تحصي نعم اللّه عليك: 

من الخطاً أن يحصي الانسان رأسماله بما يملكه من 
نقود وعقارات وأموال فحسب. رأسمال الانسان أكبر بکثیر 
من هذا: السمع؛ والبصر والامن» والاهل, والاصدقای 
والعافية... إلخ. هل ترضی أن تسجن في ( غوانتانامو 6 
وتأخذ عشرة ملایین دولار؟ أو أن تفقد بصرك وتأخذ المبلغ 
نفسه؟ أو أن تفقد ساقا؟ أو ذراعا؟ أو ولدا... لو حسبت هذا 
لوجدت آنك ملیاردیر؛ بل أغنى» لکنك لا تقدّر نعم اللّه 
عليك بشکل يفيض من العقل والقلب على السلوك وتجد 
آثره في الرضا والسعادة والطمأنينة. 

أخص نعم اللّه عليك وتحدّث عنها بدلا من أن تحصي 
متاعبك وتتحدث عنها. إنك إن حاولت وجدت آنك غير 
قادر على إحصاء نعمة واحدة ( کنعمة البصر مثلا ) لأن 
ابيا اتوت ا عر الى اسورد كل بت 
آن تحصی؟ ولهذا قال تعالی: #9 وان سدوا نعمت الہ لا 
را ات ک الاضكن الوم مار > [ إبراهيم: ۳4 ]. وقال 
في السورة التي بعدها: ‏ وان دوا َة آله لا سوم ار 
الله لور حي 6[ النحل: ۱۸ ]ء لما یعلمه سبحانه من عجزنا 
عن هذا الا"حصای ولکمال رحمته ومخقرته. 


0 4 ) لا تنتظر الشکر من آحد: 


إذا آسدیت إلى آحد معروفا ولم یشکرك عليه 
فلا ت تستخرب. ولا تجعل هذا سببًا ينكد عليك صفوكء یقول 


۱۸ 


ص کاس 


الله تعالی: ‏ ت آل لو فش عل الا ویک کر 
الاس لا مت کرو 4 1 غافر: 1۱ ]» فإذا لم یشکر أكثر الناس 
ربهم فهل تنتظر منهم أن يشكروك؟! واقتد بعباد اللّه الأخيار 
الذین قال عنهم: « ویطیمئوت الطعام عل خی یتک ریما راا 
إا ینک ره ام لا دینک جر ولا شکور 4 [ الانسان: ۹۰۸ ]. فإذا 
ضاع المعروف عند الناس فلن یضیم عند اللّهء وإذا افتقدت 
( الأجرة ) في الدنیا فسوف تخنم ( الاجر ) في الآخرة؛ حیث 
الحاجة أمسء والرب ( الشکور ) آکرم الأكرمين» يعطيك 
كما یلیق به لا كما یلیق بك. 

0 (۱۰) لا یسلم من ألستة الناس أحد: 

قال الامام الشافعي - رحمه اللّه -: « لیس إلى السلامة 
من الناس سبیل؛ فانظر الذي فيه صلاحك فالرّمه ». 

فرب العزة جلا قال عن اليهود: « لمَد سيم له و الست 
الوا إِنَّ أله مر ون یاه > [ آل عمران: ۱۸۱  »]‏ وکات آلیهود ید 
أله َو 4 [ الماندة: 74 ]! کذلك لم یسلم نبي كريم من وصف 
قومه له بأقبح الصفات: ١‏ وَمَالُوا ییا ای ترد له کر 
لك لَمَجَنُونُ 4 1 الحجر: ۰ «وَلقّد تبرت برش ین مَبَيِكَ > 
3 الأنعام: ۰۲۱۰ ل کات ما ان الیب من تلهم تن ول إلا تالا تیم 
و ون 4 [ الذاریات: ۵۲ [« فإذا لم یسلم من ألسنة الناس آنبیاء 
الله ورسله علیهم الصلاة والسلام» فمن نحن حتی نسلم 
من ألسنة الناس؟! فلا تدع كلام الناس عنك بالباطل يسبب 


مس 
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لك القلق والاحباط ولتکن لك في رسل اللّه عليهم السلام 
آسوة حسنة! 

© (۱۱) ادفع بالتي هي أحسن!: 

سامح من آساء إليك! إن لم يكن من أجله فمن أجل 
صحتك النفسية والجسمية؛ بل من أجل أجر عظيم جسيم 
تناله في الآخرة - إن شاء الله -» فقد أعدّ اللّه سبحانه 
مق و مه وخ عرضها السناوات والآرضن اغات لل 
الذين من صفاتهم كظم الغيظ والعفو عن الا قال 
تعالى: « وَسَارغُوا ول مَمْيْرَوَ من ري وجل عَرْضّهَا 
التموث والکزش ات َو © يفم في را 
وَألصَّرَاءِ والکظیت میت والسافی عن الاي واه مب 
ميرت 4 [ آل عمران: ۰۱۳۳ ۱۳۶ ]. 

ولقد آمر اللّه تعالی آصحاب نبیه يك بالعفو والصقح عن 
رهط من آحبار البهود حاولوا أن یردوا بعض کرام الصحابة 
ماوع E‏ کی تن سل 
آلککب لز بردُوتكٌ من بد ایمیک کارا کا من عند 
شیم باق نف اف وتا حي يق 
َه پانيو إِنَّ اش عل کل کنو تب 4 1 البقرة: ۱۰۹ ]. 

وآمر سبحانه آبا بكر الصدیق هه بالعفو والصفح عن 
أحد أقرياته بعد أن حاض في حديث الاقك مع الخائضين» 
ونزل القرآن ببراءة الصذيقة - رضي اللّه عنها - فمن أحق 


۰ | 
بالصفح: رجل تكلم في آعراض بناتنا - لا قدّر اللّه - وآحبار 
ودوا ردنا عن دينناء أم (خوان لنا وآخوات في الدین واللغة 

والوطن آزلهم الشیطان فأساؤوا إلينا وأخطؤوا في حمّنا؟! 

0 ( ۱۲ ) احضر قبل الموعد بعشر دقائق: 

الحياة الحديثة ملأى بالضغوط. والمواعید» وصعوبات 
المواصلات. والتأخر عن المواعید له آثار سلبية كثيرة على 
الفرد نفسه» وعلی من سواه؛ لذا تعود أن تحضر قبل الموعد 
بعشر دقائق حتی تتجنب الضفط الناتخ عن الاستعجال 
والارتجال ولا تعود نفسك على التحرك إلى موعد ماه 
أو الاستعداد له فى اللحظات الأخيرة. وحبذا لو وضعت 
جدولا لمواعيدك ولتکن فيه بعض الفراغات. إنك إن 
اتبعت هذه الطريقة ستندهش لمقدار الراحة النفسية والمتعة 
التي ستحس بها. 

۵ (۱۳) تقبل شجار الأولاد: 

شجار الأولاد من آکثر ما يؤثر على السكينة والهدوء في 
المنزل لکن أفضل طريقة للتعامل معه هي النظر إليه على 
أنه شيء لا مفرٌ منه» وهذا وحده كافي لیزیل نصف الازعاج 
الذي يسببه للآباء والامهات. 

برمج نفسك على تقبل الشجار قبل حدوثه. وبرمج 
أولادك وهم في لحظات الهدوء والصفاء على حسن التعامل 
فيما بينهم» وضع لنفسك قانونًا ألا تتدخل في الشجار بين 
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الأولاد إلا إذا كان التدخل ضروریا. هذه الوصفة سهلة 
القول لكنها قد تكون صعبة التطبيق» لكن تطبيقها سيزيل 
نصف الصداع إن لم يذهب به کله! 

١5 ( ©‏ ) لا تنزعج من الصيانة: 

صيانة السيارة» صيانة المنزل: الكهرباء السباكة النجارة» 
الأثاث. دهن الجدران... إلخ» عمليات مستمرة تقتضيها 
طبيعة الحياة. وكما أن أجسامنا تحتاج إلى صيانة يومية 
كذلك بيوتنا وما فيها. انظر إلى هذا الأمر على أنه طبيعي 
وعادي حتى تتفادى الانزعاج والتوتر الذي يسببه لك. 

٠١ ( ©‏ ) تخلص من القديم عند شراء الجديد: 

أكثرنا نشتري أكثر مما نحتاج إليه» ونجعل بيوتنا مخازن 
لملابس. وکتب. وأدوات لا لزوم لها. إن البيت المزدحم 
بالاشیاء له آثر سليي على نفسية ساکنیه. إن الفوضی» وضیق 
المکان» والاشیاء المنتثرة التی تعیق الحركة» والخزائن 
الملأى بالاشیاء المختلفت کلها تسیب الضیق والاحباط. 
خذ على نفسك عهدا إذا اشتریت شيئًا جدیذا أن تتخلص 
من قدیم عندك تدفعه إلى من ينتفع به وقاوم في نفسك رغبة 
التخزين والاستکثار. 

١١١ ©‏ ) لا تسرع للرد على الهاتف: 

الهاتف واحد من أسوأ مضیعات الاوقات: یقطع عليك 
خلوتك. أو یشوش تفکیرك. أو یو خرك عن موعد أو يشتت 
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انتباهك وأنت تقود السيارة... الخ؛ فلا تدع الهاتف یسیطر 
عليك» وأحسن استعماله لتستفید منه» ولا تتعجل في الرد 

على كل مکالمة. فأكثر المکالمات لا تستحق ذلك! 

0 ۱۷ لا تعضب: 

الغضب نار تأكل صاحبها؛ لذا برمج نفسك في ساعات 
الهدوء والصفاء على عدم الغضب. کرر عبارات تعينك 
على ذلك. مثل: آنا حلیم. صدري واسع. آنا بطيء الخضب. 
الغضب يدمّر صحتي ويحدٌ من قدرتي على التفکیر 
الصحیح. وتخیل مواقف تدعو إلى الغضب. وتخیل نفسك 
فیها رابط الجأش هادئ الاعصاب. وعود نفسك ألا تذهب 
إلى النوم وأنت غاضب. 

۵ )توقف عن الشکوی: 

هل صادفت شخصا كلما راك حدئك عن: صعوبة العمل» 
وكثرة أعبائه» وعن النفقات» ومتاعب الجیران والأصدقاءء 
والالام الجسدية التي يعاني منها... إلى آخر هذا الشریط 
المکرر الممل؟ إذا صادفت شخضا من هذه النوعية» 
وما أكثرها! فقل لي صادگا: هل تحب صحبته والجلوس 
معه والاصفاء إليه؟ لا أظن ذلك» فلماذا - إذن - تكون أنت 
هذا الإنسان الثقيل الظل. 

۵ قل لهم: إني أحبكم!: 


قل هذه الكلمة لامك وأبيك» ولاختك وأخيك, ولزوجتك 
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وأولادك أخرجها صادقة من قليك وسوف تجد لها آثرا ساحرًا 
عليك أولاء ثم عليهم. إنها تصنع جوا من الهدوء النفسي. 
والمشاعر الإنسانية الراقيةء تجعل الحياة آسعد. وتزيد من 
التعاون والتراحم» وتخفف من التوتر والضغط النفسي. 

۵ (۲۰ ) تقبل الخلاف مع الآخرين: 

خلقنا الله سبحانه مختلقین في: أشكالناء وآوزانناه 
وأذواقتاء وعقولناء وفي آفهامنا ونظراتنا للحياة والاشیاء؛ 
فلماذا يريد بعض الناس أن نتفق بعد ذلك في صغير الامور 
وكبيرها؟ إن ما أراه صوابًا في مسألة قد يراه غيري خطاً؛ 
بل إن ما أراه صوايًا اليوم قد أراه غذا خطأ!! فإذا أردت أن 
تعيش في طمأنينة وصدق تذكر أن الاختلاف سنة الحیاق 
ولا تشعر بالانزعاج والضيق إذا خالفتك زوجتكء أو ابنتك» 
أو زميلك في العمل. فقد تكون مخطنًا؛ بل قد تکونان أنتما 
الاثنان مخطتین ! 

۲١ ( ©‏ ) تخلص من الأشياء غير المفيدة في البیت 
والمکتب: 

في بیوتنا وآماکن عملنا آشیاء كثيرة لا لزوم لها: أكوام من 
الأدوات» والکتب. والملابس والأدوية القديمة» والعلب 
والاقلام والجرائد» والمجلات وآلعاب الاطفال... إلخ» 
وکلها لا نستعملهاء وکلها تستهلك طاقتنا النفسية والعقلية 
والبدنية من غير طائل. اننا نحتفظ بأکوام من النفایات 


| ٤ 

ونحافظ عليهاء وان التخلص منها - خاصة آولا بأول - 
سیریح آعصابنا» ویوفر علینا الکثیر من الجهد والتعب. 

يجب أن نتخلص من الوهم بأنه سيأتي علینا یوم نحتاج 
إليها فیه» وهذا الیوم لا يأتي» وإذا آتی فنحن لا نهتدي إلى 
مکان الشيء الذي نحتاج إليه. 

لماذا لا تجرّب متعة البیت الخالي من ( النفایات )؟! 

© (۲۲) لا تبالغ في تقدیر آهمية الاجازات: 

لا شك أن الاجازات تمثل التسبة الاقل فى حياتناء 
ومع ذلك فکثیرون یبالغون في |عطانها آهمية لا تستحقهاه 
وینسون أن یستمتعوا بالجزء الا کبر من حياتهم: یکل ساعة. 
ویوم» وأسبوع» وشهر من العام! 

آیهما آجدر بالاهتمام ( أربعة ) آساپیع الإجازة آم ( ثمانية 
وآربعون ) آسبوعا هي بقية العام؟! 

ولا تسن - کذلك - أن الاجازة تضطرك إلى الکثیر من 
الإنفاق. وقد تحدث فیها ملابسات کثيرة مزعجة وتجارب 
موسفة ثم - بعد کل هذا - هي سريعة الانقضاء. أنا 
لا آدعوك إلى غمط الاجازة حقّهاء لكني آدعوك إلى عدم 
المبالغة في تقديرهاء والی إعطائها حجمها الذي تستحقه 
من الاهتمام والانقاق. 

0 ( ۲۳ ) عامل آفراد آسرتك كأنك ستراهم آخر مرة: 

هذا الاقتراح لا یحتاج إلى شرح وایضاح! آغمض 
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عينيك لمدة دقيقة واحدق وتخیل أن هذا الیوم الذي أنت 
فيه هو آخر یوم يمكنك أن تری فيه آفراد آسرتك» اما في 
رحلة دنيوية لا لقاء بعدهاء وإما في رحلة أخروية لا یعلم 
عنها شيئًا إلا اللّه تعالی. كيف سیکون شعورك؟ تصرف 
وفق هذا الشعور. 

۵ ( ۲ ) اضحك: 

قال أبو الدرداء 5ه: « ما رأيت رسول اللّه َة یحدث 
حديئًا إلا تسم »> وقال جرير بن عبد اللّه خهه: « ما رآني 
رسول اللّه ية إلا تيسم »“. وقال عليه الصلاة والسلام: 
« تبسمك في وجه أخيك لك صدقة »(۳. 

إن التعبیر الذي ترسمه على وجهك یمکن أن يغير 
مشاعرك وقد ثبت أن الابتسام أو العبوس يمكن أن يحدثا 
استجابات عاطفية تنسجم مع كل منهما. ولقد أجريت 
بحوث كثيرة على فيزيولوجية الضحك أكدت المثل 
القديم: « الضحك خير دواء »» وليس له آثار جانبية مؤذية! 
وقد سمى بعض الظرفاء الضحك ب ١‏ الهرولة الساكنة »؛ 
إذ إن التنفس یتسارع» وتتحرك عضلات الوجه والعنق» 
والكتفين» والحجاب الحاجزء وتتحسن الدورة الدمویت 
وكل هذا يساعد الجسم على شفاء نفسه بإذن اللّهء دع عنك 


(۱) رواه الامام أحمد. (؟) رواء البخاري ومسلم. 
(۳) رواء الترمذي. 


۱۱۰ 


تسین المزاج» وطرد السأم والخمول. 

۵( ۲۵ ) استرخ!: 

التوتر سمة العصر الذي نعيش فیه» وازالة التوتر تکون 
بالاسترخاء؛ بالاسترخاء العضلي الذي تعين عليه الرياضة» 
وبالاسترخاء النفسي الذي ينجم عن التأمل» اجلس في 
مكان هادئ ربع ساعة» أغمض عينيك» وتنفس بعمق» 
وحاول أن تتخيل أي صورة تجلب إلى نفسك الطمأنينة: 
حديقة جميلة اجتماعا بهيجاء طوافًا حول الكعبة المشرفة» 
سباحة في بحيرة صافية... إلخ. 


+ + 


۱۱۷ | 


كح رحس رحس 


ثالئًا: اللياقة الحقلية ( فن التفكير ) 


سنتحدث في هذه اللياقة عن ثلاثة آشیاء: عن بعض مهارات 
التفكير» وعن وسائل تحسین التفكير» وعن أخطاء التفكير. 
أولا: من مهارات التفكير: 

من المصطلحات الجديدة في مجال التربية وعلم النفس 
مصطلح: مهارات التفكيرء ميز بها واضعوها بين عمليات 
التفكير المختلقة مثالها: 

التفكير الناقد» والتفكير اللإبداعي» والتفكير المنتج» والتفكير 
بالنتائج... الخ*. 

وبعض هذه المصطلحات مفيدء وبعضها - فيما 
أرى - غير موفْق؛ هذا بالإضافة إلى الاختلاف في تعريف 
المصطلح الواحد بين الباحثين في هذا المجال. وقد أوصل 
بعض الذين کتبوا في هذا الموضوع مهاراتٍ التفكير إلى مائة 


(۱) وفرّق باحثون آخرون بين أنواع التفكير ومهارات التفكير؛ فمن أنواع 
التفكير: الإبداعىء: والناقد» ومن مهاراتهء التلخيص. والتصنیف. والقارنة. 
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مهارة'» آذکر أمثلة عليها لعلها تعطي القارئ فكرة مختصرة 
تناسب المقام: 

© (۱ ) مهارة التفکیر التاقد: 

عملية تقویم المعلومات والوقائع وفحص الاراء 
المختلفة حول رو محل البحث. وبیان سلبیاتها 
وإيجابياتهاء والخطأ منها والصواب. 

۵ ( ۲ ) مهارة التفكير الابداعي: 

یتمیز عن غيره من آنواع التفکیر بالتجدید» والوصول 


إلى نتائج» وتقدیم حلول متميزة لا يقدر علیها الأشخاص 


العادیون. 

٥‏ ( ۳ ) مهارة وضع البدائل والخیارات: 

بدلا من الوقوف عند حل واحد لمشكلة أو تفسیر واحد 
لموقف. 

2 ( 4 ) مهارة التلخیص: 

تقلیل الافکار واختصار حجمها مع المحافظة على 
سلامتها» وأیضا: اعادة صیاغتها بعد فصل ما هو أساسي 
عما هو غير أساسي» بقصد الوصول إلى اللب والمهم. 

0 ( ۰ ) مهارة المقارنة: 

التعرّف على آوجه الاختلاف والتشابه بين شب شين ۱۳ ۱۳ 


(۱) انظر: دلیل مهارات التفکی ثائر حسين وعبد الناصر فخرى ( ط ۰۱ 
عيان ( ۲۰۰۲ ). 
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٦ ( ۵‏ ) مهارة التصنیف: 

تجميع الاشیاء ( أو الأفكارء وما الی. ذلك ) في 
مجموعات وفقا للتشابه والاختلاف فيما بینها. 

0 ( ۷ ) مهارة العصف الذهني"*: 

أسلوب يعتمد على نوع من التفكير الجماعي بهدف 
توليد أفكار يمكن أن تؤدي إلى حل مشكلة ماء أو إلقاء 
الضوء على موضوع معين» وما إلى ذلك. 

0۵ (۸) مهارة وضع الافتراضات: 

صياغة فرضيات معينة للوصول إلى نتيجة أو حل مسألة. 

٩ ( ©‏ ) مهارة التخطيط: 

القدرة على وضع الخطة المناسبة للوصول إلى هدف 

٠١ ( ۵‏ ) مهارة ترتیب الأولويات: 

ترتیب الاعمال. أو الافکا أو غیرها بحسب آهمیتها: 
الأهمء فالمهم فالاقل آهمية. 
تانیا: وسائل تحسين التفكير: 

كما أن الإنسان يستطيع بالرياضة أن يحسن من لياقته 
البدنية» فهو يستطيع كذلك أن يحسّن من تفكيره بطرق عِدَّة 
من أهمها: التخلق ببعض الأخلاق العلياء الحوارء القراءة» 


.) Brain مصطلح مترجم عن كلمتي ( عطند:60:‎ )١( 


۱۰ 


الكتابة» تجنب أخطاء التفکیر . 

© (۱) التخلق ببعض الأخلاق العلیا: 

وما يناسب هذا المقام منها اثتان: 

۱ - قول لا آدري. 

ب- الخلا ص في طلب الحق. 

أ - لا یستطیع إنسان أن يحيط بكل العلوم. فإذا سثل عما 
لايعلم آجاب: ( لا أدري )+ حتى يتجنب الكلام فيما 
لا يحسنء ويسلم من الخطاء قال الشاعر: 

ومن كان يهوى أن یری متصدرا 

ويكره: ( لا أدري )» أصيبت مقاتلة 

ب - الإخلاص في طلب الحقيقة والصواب. قال الإمام 
الشافعى - رحمه اللّه -: « ما ناظرت أحدًا إلا أحبيت أن 
یوفق» أو يسدّدء أو يعان» ويكون له رعاية من اللّه وحفظء 
وما ناظرت أحدًا إلا ولم آبال بين اللّه الحق على لساني 
أو کاله وما تاارت اعدا قات آن يخر وما نات 
آحدا على الغلبة» إنما على النصيحة »!! 

0 ( ۲ ) الحوار» خاصة مع المخالف لنستفيد من 
الصواب الذي عنده: 

الحوار هو نافذة فكرية وشعورية بين الفرد وبين 
الاعرین. والذي يستغنى عن الحوار يعيش منخلقا على ذاته» 
لا يرى الأمور إلا من زاويته الشخصية» فيكون أكثر تعرّضًا 
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للخطأء وان زعم أو ظن أنه آقرب إلى الصواب من سواه؛ 
فالصواب لیس حکرا على أحد دون حد» ولا زال أهل 
الحکمة یستشیرون من سواهم في صغير الأمور وکبیرها: 
لأن الشوری - کالحوار - طلب التعرف على الرآي الآخر. 
وأغلب الذین يرفضون الحوار یرفضونه بدافع الخوف منه: 
إما لعجزهم عنه وإما لضعف آدلتهم وقلة ثقتهم بما يؤمنون 
به من الأفكار» وإما بدافع الجمود والتعصب. واما خحشية 
من تغيير موروئثات عاشت معهم وعاشوا معها واکتسبت 
عندهم القداسة والاجلال. 

إن كثيرًا من التاس یکوّنون لانفسهم عالمًا خاصًا يظنون 
أنه العالم کله ویتضجون في عالمهم ذاك الكثير من المعاییر 
الخاصة المتولدة من بيئة نفسية وفكرية ذات نمط واحد. 
وهذا الصنف من الناس یقع ضحية للتحین والتعمیم. 
والتسرع في الأحكام» وعدم القدرة على رژية متوازية. 
وتکون قدراتهم على التکیف - في العادة - محدودة مما 
یجعل حیاتهم عبارة عن صراع مستمر مع ما حولهم! 

« إن المطلوب من الحوار لا یشترط أن یکون توحید 
الرأي دائماء وإنما المطلوب هو شرح وجهة نظر الأطراف 
المختلفة» بعضها لبعض. أي: أن يري کل طرف الطرفٌ 
الآخر ما لا یراه. وإذا أدى الحوار إلى تضییق شقة الخلاف 
فإنه يكون قد أدى كثيرًا مما نطلب منه. ثم إن وحدة الرأي في 
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کل صغيرة وكبيرة - لا سیما فیما هو محل للاجتهاد - ليست 
ظاهرة صحية دائمّا؛ فالتنوع الموطر مطلوب کالو حدة 206. 

0 ( ۳ ) الق اءة: 

إن ول كلمة من الوحي الذي نزل على الرسول الخاتم . 
عليه آفضل صلاة وتسلیم هي كلمة ( اقرأ )! ولهذا الأمر 
دلالة هائلة على أهمية القراءة في الاسلام خاصة وفي 
حياة الانسان عامة”؟. ولا حاجة بنا إلى [ثبات آهمية القراء 
إلا أن الذي نرید الاشارة إليه في هذا المقام أن القاری 
الواعي يضيف إلى خيرته خبرات الآخرين فيعيش حياته 
يشكل اعم راع : قال الشاعر الحكيم: 

ومن وعى التاريخ في صسدره 

أضاف أعماراإلى عمره 

وكذلك الذي يعي أفكار الآخرين يضيف أفكارًا إلى 
فكره. وعندما سثل عبقري الفيزياء الأشهر نيوتن عن سر 
إنجازاته وتفوقه أجاب: لقد وقفت على أكتاف العمالقة 
الذين جاؤوا قبلی!(۲ أي أنه قرأ ما كتبواء وفهمه واستفاد 
منه» وأضا ف إليه. 


(۱) فصول في التفكير الموضوعي - د. عبد الكريم بكار ( ص ۰۲۷۰ ۲۷۷ ). 
(؟) ولفظة ( القرآن ) ذاتها التي هي عَلم على خاتم الكتب تعني - فيها تعنیه - 
القراءة» فهي مصدر ( قَرَأْ ) على وزن فعلان» كقُفران وشُكران. انظر: المعجم 
الوسيط ( ۳/ ۷۲۹ ). 

(۳) التفکیر علم وفن - هنري هازلیت ( ص ۲۷۱ ). 
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قال العقاد۱) - رحمه الله - فى مقال له يعنوان: ( لماذا 
هويت القراءة ): « آهوی القراءة لن عندي حياة واحدة 
في هذه الدنياء وحياة واحدة لا تكفيني.. والقراءة - دون 
غيرها - هي التي تعطيني أكثر من حياة واحدة في مدی عمر 
الإنسان الواحد؛ لأنها تزيد هذه الحياة من ناحية العمق» وإن 
کانت لا تطیلها بمقادیر الحساب ». 

وعند الحدیث عن القراءء یثور سوژالان مهمان: ماذا 
نقرا؟ وکیف قرا وللاجابة على السوال الأول نقول: 
٩‏ إننا حين نقرأ : نستثمر العقل والوقت في القراءة ولا بد 
أن يكون هذا الاستثمار مره بحا بقدر المستطاع »؛ قالعالم 
مملوء بالکتب التي يزيد غمّها على سمينها فكيف نختار منها 
الأحسن والأجود؟ 

إن في كل علم من العلوم أو فن من الفنون آعلاما نابهين 
مشهورين أسهموا فيه وأغنوه. وإذا مثلنا لذلك بما يعرفه 
الناس وأخذنا علم التفسير مثلا» وجدنا من أعظم من كتب 
فيه الطبري وابن کثی وإذا آخذنا علم الحديث. فمن منا 
لا يعرف صحيحي البخاري ومسلم؟ وإذا أخذنا المعاجم 
فهل ينسى أي دارس للغة العربية معجمي: لسان العرب 
والقاموس المحیط؟ واذا ذکر الشعراء فهل يفوت آحذا 
دواوین المتتبي؛ وأبي تمام والبحتري وأبي العلاء المعري؟ 


(۱) آنا:( ص ۸۰ بتصرف. 
(۲) فصول في التفکیر الوضوعي د. عبد الکریم بكار ( ۳۰ ). 


|۱۲ 


وهکذا... فمن الانفع إذن أن نقراً للرواد في کل علم أو فن 
نرید دراسته أو الاطلاع علیه» ولیس عسیرا معرفة هؤلاء؛ 
فالمتخصصون في کل علم یعرفون عظماء من کتبوا فیه. 

وللإجابة عن السوال الثانی: كيف نقرأ؟ نقول: القراءة 
آنواع آهمها: القراءة الجادة الواعية للکتب الاساسية وهذه 
تحتاج إلى جهد ورور وتکرار» وغالبا ما یکون القاری 
ممسکا بالقلم لیضع خطا تحت المهم من الأفكارء وللتعليق» 
والتلخیص والاضافة والاستفسار. وهذه القراءة هي التي 
تكون العلم» وأوضح آمثلتها الکتب المقررة على الطلاب 
في المدارس والجامعات. 

وتأتي بعد ذلك المطالعة التي يقل فیها نصیب الجهد 
ویرتفع نصيب الاستمتاع» وتکون فیما سوی ذلك من 
E E O‏ وهکذا 
نجد من الكتب ما تستغرق قراءته الأيام الطوال واللياليء 
ولا بد من العودة إليه مرة إثر آخرى» ومنها ما نصحبه سويعة 
نقرأ فیها مقدمته. ونطلع على فهرسه وخاتمته» ونقلب 
صفحاته لنقرأ فیها ما یثیر اهتمامناه آونحتاج إليه» ونکون 
بذلك قد تعرفنا على الکتاب. فإما نتر که إلى غير رجعة واما 
نرجع إليه إذا دعتنا الحاجة إليه. 

وهكذا نجد أن القراءة تمذنا بمواد المعرفة والتفكير 
ولكنها وحدها لا تصنع منا مفكرين؛ لأن التفكير - كما قال 
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جون لوك - « هو الذي یجعل ما نقرژه ملكا لنا ». 

« ومن هنا فان بعض المفکرین كان یتجه إلى تغلیب 
التفکیر على القراءة» وبعضهم یتجه إلى تغليب القراءة على 
التفکیر» ولكنّ من المتفق عليه أنه لا بد من تخصیص وقت 
للقراءة ووقت للتفکیر ویمکن أن نغلّب القراءة في البداية 
حتی نهيئ لعقولنا مادة التفکیر؛ فالطاحون لا تصنع شيئًا 
دون وجود شيء تطحنه »! 

٤ ( 0‏ ) الكتابة: 

« ومما یساعد على التفکیر المرکز أن ندون الافکار التي 
نحتاج إليهاء أو تخطر لنا فیما یتعلق بموضوع تفکیرنا» ومن 
الضروري مراجعة تلك الأفكار» حتی تَبقي على مسارات 
تفكيرنا الأصليء فلا نبدأ باتجاه» وننتهي إلى اتجاه آخحر »۲ . 

ويقول هنري مازلیت"*: « إن الكتابة ترتبط ارتباطا 
متيتا بالتفكير» وهي عامل مساعد على التركيزء وبِطوّهَا هو 
التقص الوحيد فيهاء ولكن مَزيّتها المهمة هي أنها تحفظ 
الفكر. والأفكار سريعة الهروب؛ لذا كانت الطريقة المثلى 
لاقتناصها تقييدها بالكتابة عقب لمعائها فى الذهن؛ إذ يجوز 
أن تضیع إلى الابد... ۱ 
التفكير علم وفن. هنري هازلیت ( ص ۱۳۳ ). 
(؟) فصول في التفکیر الوضوعي: د. عبد الكريم بكار ( ص ۳۲ - ۳۶ ) 


بتصررف. 
(۳) التفکیر علم وفن ( ص ۱۷۹ - ۱۸۱ ) بتصرف. 
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« ولتسهيل کتابة آفکارك وتأملاتك آقترح عليك الاحتفاظ 
بدفتر صغير خحاص بهذا الغرض. وأن تحمل معك دائما قلمّا 
ور( حتی تکون مستعذا دائمًا لتدوین ما یحتاج التدوین 
بسرعه واختصار 4. 

© ( ه ) بعد هذا نأتى للحدیث عن بعض أخطاء التفکیر 
التى يساعدنا اجتنابها على الوصول إلى التفكير السديد. 
ثالثا: من أخطاء التفكير: 

-١‏ اساءة التعميم أو التسرع في الاستنتاج. 

۲- الخطأ في استعمال التفكير النظري. 

۳~ الاعتماد على مصادر غير صحيحة. 

© - تدخل العواطف ( الهوى ) في الحكم. 

ه- المبالغة فى التبسیط. 

- الخلط بين التقدير والتقديس. 

۷- عدم التفرقة بين النص وتفسير النص. 

۸- أخطاء المقارنة. 

8- تناقض الموازين ( الكيل بمكيالين ). 

لات للطالب من كاش 

يكتلب فيه قاعداأرماشي 

وجاء قي العجم الوسيط ( ۲/ ۷ الكماشة: الأوراق تجعل کالدفتر تقید 
فيها الفوائد والشوارد. 
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۰- الخطاً في استعمال اللغة. 

ولنتحدث - بایجاز - عن کل واحد من هذه الأخطاء. 

© (۱) |ساءة التعميم» أو التسرع في الاستنتاج: 

« المقصود بالتعمیم: هو العبارة التي تقرر انطباق حکم 
ما على جميع آقراد المجموعة »). 

ویقدم علماء التربية نصیحتین مهمتین لمن يريد التعمیم - 
أو صياغة قاعدة أو قانون - حتی یکون آقرب ما یکون من 
الحقيقة» هاتان النصيحتان هما: 

۱- افحص عددا كافيًا من آفراد النوع أو المجموعة التي 
ترید أن تصدر بشأنها حکما عاما. 

۲- تأکد من أن الأشياء التي تفحصها تمثل النوع 
أو المجموعة آفضل تمثیل. 

ومن الاخطاء المتصلة بهذا النوع من التفکیر اتصالا 
وثيقًا ما يوضحه المثال التالي: إن التوتر والاجهاد یسیبان 
السرطان. فان السيدة ( الفلانية ) آصیبت بالسرطان بعد 
أن أجريت لها عملية المرارة» آما ( فلان ) فقد آصیب بهذا 
المرض بعد وفاة زوجته بأربعة آشهر في حين أن آخر أصيب 
به بعد أن صدمته سيارة بفترة وجيزة» فلا بد أن هناك علاقة 
مابين السرطان والصدمات النفسية التي يتعرض لها الناس. 


.) 5 الطريق إلى التفكير المنطقيء. وليم شائر» ( ص‎ )١( 
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« مثل هذا النوع من التسرع في التفکیر یمکن أن یسمی 
البرهان عن طریق اختیار الأمثلةء فلا شك أن بضعة آمعلة من 
ملایین الحالات لا یمکن أن تعتبر دلیلا حقيقيّاء إن الأمثلة 
القليلة لا تزودنا إلا بأساس لنظرية معقولة» أو مجرد تخمین . 
للصلة بین الاشیاء. هه الصلة یجب آن توغذ بعین الاعتبا 
وتدرس جیذا» ومع ذلك.فان الکثیرین من الناس یتسرعون 
في الوصول إلى نتائج اعتمادا على عدد قلیل من الامثلة »۳. 

ول الدكتور محمد عثمان نجاتي"؟*: 

ليس من المتيسر للإنسان أن يفكر تفکیرا سلیما في 
موضوع ما دون أن تکون لديه البيانات الكافية» والمعلومات 
الضرورية المتعلقة بالموضوع الذي يفكر فیه. ولا يستطيع 
أن يصل بتفكيره إلى نتيجة سليمة دون أن تتجمع لديه الادلة 
والبراهين الكافية التي تؤيد صحة ما يصل إليه.. والعلماء 
والحكماء يتحرجون أشد الحرج في إبداء آرائهم» أو إصدار 
أحكامهم دون أن تكون لديهم الأدلة الواضحة الكافية التي 
يستندون إليها قيما يصدرون من آراء وأحكام. 

ومما يتصل بهذا الموضوع عدم اطلاعنا على حجج 
المخالفين» وهو في الحقيقة عدم استيفاء البحث محل النظرء 
وعدم إعطائه حقّه من النظر والتأمل والدراسة. ويتصل 


(۱) التفكير الواضح» هاي روتشلیس» ( ص ۱۲۳۳ ). 
(۲) القرآن وعلم النفس ( ص ۱۵۰ )؛ بتصرف. 
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بهذا - آیضا - أن لا تأخذ رأي غیرنا الا من کلامه أو کتبه. 
وسبب وقوعنا في هذا الخطأ: إما الهوی واما الجهل 
بأصول البحث. ولو اطلعنا على حجج المخالفین لوجدنا 
في عدد من الحالات أن الاختلاف بين الرأيين لیس اختلافا 
بین خطأ وصواب كما كنا نعتقد أو نظنء إنما هو بين راجح 
ومرجوح ( أيضًا: من وجهة نظرناء وحسب علمناء وعقلناء 
وفهمنا ). 

© (۲ ) الخطأ في استعمال التفكير النظري: 

المراد بالتفكير النظري هو: « التفكير الذي يبحث عن 
الحقائق النظرية ويحاول أن يبرهن عليها ». وهو تفكير 
محترم لازم حتى في صياغة النظرية العلمية والبرهان عليها 
في بعض الأحيان. ولكنه لا يغني عن ( التفكير العملي ) 
في المجالات التي لا بد لنا فيها من الحصول على الحقائق 
والمعلومات. 

فنحن نستطيع - مثلا - أن نبرهن « نظریا » على أن العدد 
(7) هو الجذر التكعيبي للعدد ( ۲۷ ) لکننا لا نستطيع أن 
نحدد متوسط عدد الوجبات التي ينبغي أن نقدمها للطفل 
الرضيع بمجرد التفكير النظري» دون التجربة والمشاهدة 
لعدد کاف من الأطفال. 

وكثير من الناس یکونون آراء ومعتقدات يدافعون عنها 
بشدة بمجرد التفكير النظري البعيد عن التجربة والواقع» في 


|۳۰ 


حين لا بد لهم لتکوین الرأي الصحیح عنها من معلومات 
صحيحة منطبقة على الواقع. 

ولعل میدان السياسة هو من آصح الامثلة على صدق 
ما نقول. فأنت تجد الاختلاف في وجهات النظر السياسية 
محتدمّا على أشده بين الناس» وتجد كل طرف يدلي بحججه 
ویتکلم بثقة وقوة» ویشرح موقفه من الدول والاحزاب 
والرژساء والزعماء.. موافقا أو مخالما» وكأنه وزير خارجية 
لدولة کبری» وكرت له المعلومات الصحيحة آجهزة مشهود 
لها بالکفاية والثقة. فإذا سألته عن مصادر معلوماته وجدت 
آنها تقدیراث نظريةٌ واستنتاجاتٌ عقلية بحتة» والجانبٌ 
العملي فیها مستقی بشکل آبتر من مصادر اعلامية لا یمکن 
الا طمتنان إلى صحتها وصدقها الا بشکل جزتي. 

۵ ( ۳ ) الاعتماد على مصادر غير صحيحة: 

أشرنا في الفقرة السابقة إلى أن ( الرأي أو الحكم الصحيح 
يعتمد على معلومات صحيحة ). وهذا آمر بدهي» ولكن كم 
من الناس - الذين يوافقون عليه - یعتمدونه» أو يطبقونه في 
عالم الواقع؟ 

إن أكثر مصادر معلوماتنا ليست جديرة بالاعتماد عليها: 
فنحن نكون آراء نؤمن بهاء ونتخذ مواقف نتعصب لهاء إذا 
بحثنا عن مصدرها وجدناه صحيفة سيارة» أو مجلة غير 
معخصصة أو حديكا إذاعا سمعناه لا نعرف من آعدهه 
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أو کتابا لا نعرف عن مؤلفه شيئًا! بل نحن نبتي بعضص 
عقائدنا على أحاديث نبوية شريفة نظنها صحيحة. واذا بها 
بعد النظر والتمحیص اما ضعيفة واما لا أصل لها؟. مع 
أن التوجیه النبوي الأرشد يدعو إلى التثبت في الرواية عن 
التبي المصطفى يكلِقِ: « من كذب علی متعمدًا فليتبوأ مقعده 
من النار ۳ والتحذير القرآني الأحكم پهیب بالمسلم 
ألا يتسرع في الرواية: ولاتقث ما س لك يي لع إن التتقع 
وَالبْصَرَ رواد کل اوک کان عَنه مسغولا > [ الإسراء: <]. 

قال ابن الجوزي”": « قفاء يقفو الشيء: اتبع أثره 
والمعنى: لا تقل: رآیت» ولم نَرّه ولا: سمعت. ولم تسمع »» 
« ولم عزمتٌ على ما لم يحلّ لك العزم عليه 6©. 

وقد اعتنى علماؤنا القدامى - رحمهم اللّه - بالاسناد آیما 
عناية» حتى قالوا: « الاسناد من الدينء ولولا الاسناد لقال 
من شاء ما شاء »۳ وتراهم يذكرون أسانيدهم فيما يروون 


(۱) كثير من الناس يروون قول القائل: « سؤر المؤمن شفاء » على أنه حديث 

نبوي شريف. والواقع أنه كلام مردودء وليس بحديث. انظر: كشف الخفا - 

إسماعيل بن محمد العجلوني /١(‏ موه ). 

لكوك ا ا ا ا رت قال اين الجوزي: رواه 

عن النبي ول ثانية وتسعون صحابیّا» م: منهم العشرة المشرون بان ولا يعرف 

ذلك في غيره. انظر: کشف الخفاء العجلوقي ( ۲ 751 ). 

(۳) زاد امسر (ه/ ۳۶ ). 

(۶) الکشاف. الزخشري» ( ۲/ ۷ ). 

(۵) قول الامام عبد الله بن البارك - رحه اللّه - انظر کتاب: الاسناد من = 


| 

لیس في كتب الحدیث والتاریخ فحسب؛ بل حتی في کتب 
الأدب والأخبار والأشعار. 

ويظن بعض الناس أن المرء إذا بدأ حدیثه بألفاظ لا تفيد 
ل ٠‏ مثل: سمعت من بعض الناس» أو: قيل لي» أو: يزعم 
بعضهم.. . إلخ ) فهو ناج من الملام والواقع أن الاھ لیس 
كما يظن. فقد أخرج الامام آبو داود في سننه( ( في کتاب 
الآدب: باب فى الرجل يقول: زعموا) قول ابن مسعود ذته: 
سمعت رسول اللّه يك يقول: « بئس مطية الرجل زعموا )(". 
أي: أسوأ عادة للرجل أن يتخذ لفظ ( زعموا ) مرگبا إلى 
مقاصده فیخبر عن أمر تقليدًا من غير تب فيخطوئ» ویجرب 
عليه الكذب. والمقصود أن الاخبار بخبر مبتاه على الشك 
والتخمين دون الجزم واليقين قبیح؛ بل ينبغي أن يكون لخبره 
سند وثبوتء ويكون على ثقة من ذلك. لا مجرد حكاية على 
ظن وحسبان. وفي المثل: ( زعموا ) مطية الكذب. 

١90‏ ) تدخل الهوى ( أو العواطف ) في الحكم: 

« الهوى: ميل النفس إلى الشهوة. وقيل سمي بذلك 


= الدين» عبد الفتاح أبو غدة» ( ۱ 171١50)‏ ). والإسناد: حكاية طريق متن 
الحديث. أي: الرجال الذين رووا نص الحديث. 

(۱) انظر: عون المعبود شرح سنن أبي داود ( ۱۳/ ۲۱۶ )» وفيض القدير شرح 
الجامع الصخير»ء محمد عبد الرؤوف المتاوي ( ۳/ (A۰‏ 

(۲) جاء في العجم الوسیط: زَعَم: ظنّ. وأكثر ما يستعمل الزعم فیما كان 
باطلا أو فيه ارتياب. وزعم: قال» وكذب» ووعد. 
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لأنه يهوي بصاحبه فى الدنيا إلى کل داهيةء وفى الآخرة إلى 
الهاوية.. , 

وعرف بأنه « ميلان النفس إلى ما تستلذه الشهوات من 
غير داعية الشّرع و 

00 5 ۳ ها ع ر اس 

وقد دم القران الكريم اتباع الهوى. وبين انه يضل 
بالحق استکبارا وعتاذاء وریما حمله على ارتکاب جريمة 

وديا جلك عیتک ال تلع یقاس یل وم 
الهو فیضلّت عن سیل اله 4 [ ص: ۲۰ ]. 

«ولائطم من عقفلا قلبةهء عن وتا وَأَتَمِعَ هون وکات آمره, فرطًا 4 
[ الکهف: ۲۸ ]. 

« یت من اد اللهه. موه نات تكن علو وڪي 4 
[ الفرقان: 57 ]. 

ولو اتبع ال َهواء هم سب الستموات ورش ومن 
فبهرک ‏ المؤمنون: ۱ ]. 

وقال تعالی مخاطبًا بني إسرائيل: ۳ آفکما جاءکم رول 
ہکا لا توت أنشدكٌُم اشک ریا دبع ونیا تفوت 4 
[ البقرة: ۸۷ ]. 


(۱) انظر: الفردات. للراغب الأصفهاني ( ص ۵۰ ). 
(۲) انظر: التعریقات للشریف اطرجانی ( ص ۲۷۸ ). 
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ويسمي بعض المفگرین الغربیین الهوی ب ( التحيز ). 

ویعرفون التحیزات بأنها: « طرق في التفکیر یقررها سلمًا 
۰ قوی ودوافع انقعالية شديدة كالتي یکون مصدرها مناقعنا 

الذاتية الخاصة أو ارتباطاتنا الا جتماعية ٩‏ . 

يقول جوزيف جاسترو": « إن التفکیر الصحیح فن 
عسير على الکثیرین لسبيين على الخصوص: الأول: أن 
عقولا كثيرة ليس لديها الكفاءة لهذه المهمة... والثاني: هو 
تدخل الانفعالات والعواطف... فكثيرًا ما نقبل» أو نصل 
إلى نتيجة تحت تأثير رغبة» أو آمل أو خوف... وهذا هو 
الهوى... ». 

« إن الهوى هو الحكم على شيء مقدماء وفي أثناء عملية 
الاستد لال يجعلنا الهوى نتجاهل بعض الوقائع. ونبالغ في تقدير 
بعضها الآخرء ميلا متا نحو نتيجة معينة موضوعة في ذهننا منذ 
البداية ۲ ١‏ 

إن عراقیل التفکیر ليست واضحة کعراقیل الکلام. 
والمفکر نفسه قد لا يفطن لوجود عراقیل في تفکیره» كما 
يجهل المصاب بعمی الالوان حقيقة آفته إلى أن یکتشف - 


(۱) التفکیر الستقیم والتفکیر الاعوج» روبرت ه اولس ( ص ۱۸۳ ). 
(۲) التفکیر السدید ( ص ۰۱۱6 ۱۲۹۰۱۲۱۰۱۲۰ )) بتصرف. 

(۳) یعتر اولس ( ص ۱۸۷ ) عن هذه الفکرة بقوله: « [ننا نکون تحت تأثير 
اموی والتحیز میالین إلى تصدیق ما نرغب في تصديقه؛ أو نحتاجه أن یکون 
صحيححاء وإلى (نکار ما نرغب في إنكاره أو ما نحتاجه أن یکون باطلا ». 
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مع الزمن - أن الناس من حوله یرون الأشياء على حلاف 
ما یراها. 

« ولیس من الضروري أن یکون الهوی فجاء غلیگاه 
واضحا للعیان؛ بل قد یکون دقیمّا خفيّاء فان الأهواء على 
درجات متباینة؛ ویمکن أن تتسرب إلى التفکیر من مستویات 
كثيرة. ومعرفة خطر الأهواء نافع في الاحتیاط منها في 
حطوات تقكيرنا المنطقية 4. 

وقديما أشار الشاعر الحكيم إلى قريب من هذا المعنى 
فقال: 

وعين الرّضا عن کل عيب كليلةٌ 

ولکن عين السخط تبدي المساويا 

© (ه ) المبالغة في التبسيط: 

يُروى عن إميرسون أنه قال: ما أشقٌ عمل في العالم؟ 
وأجاب: إنه التفكير! فلا غرابة إذن أن يميل الناس - بدافع 
الكسل النفسي والعقلي - إلى تبسيط الأمور المعقدة. 
وتلخيص الکتب المطولت وح المشكلات العويصة 
بجملة سهلة الفهم» سهلة الحفظ ! 

إن المریض بالبدانة یعلم أن عليه اتباع نظام غذائي 
صحیح لیشفی من مرضه ولکن المختص هو الذي یرسم 
له ذلك النظام بالتفصیل ویغیره بعد فترة معينة إذا اقتضی 
الأمر التغبير» ویراقب صحته في أثناء اتباعه لذلك النظام. 


۱۱۳۹ 
یقول اولس(: « إن المسائل المعقدة حول الحقائق 
الواقعية لا يمكن إيفاؤها حقّها من القول في معظم الحالات؛ 
والاعراب عنها بكلمات قليلة.. وأكثر الناس لا یعنون 
بالتعقیدات. ولا يأخذونها في السبان وانما یشعرون بأنهم 
واقفون على القضية وقوًا تاما» وأنهم ألمُوا بها إلمامًا تام 
إذا هم استطاعوا أن يضعوا مسألة معقدة في قالب بسيط... 
من ذلك - مثلا - نظرية أينشتاين في النسبية تحولت إلى 
مجرد عبارة بسيطة: ( كل شىء نسبى )!! ولخصت أيضًا 
على هذه الصورة نتائج الأبحاث العلمية المعقّدة في التغذية 
حول القيمة لمختلف أصناف الأكل يعبارات مثل: ( الحليب 

مغذ ) و( الخس غني بالفيتامينات ) ». 

« والحقيقة أن لأمثال هذه العبارات مزيةٌ علميةٌ کبیرت 
وهي آنها سهلة الحفظ وسهلة الانتقال من شخص إلى 
آخر؛ ولذا فإن من السهل أن يتعوز الإيمان بها بقوة الإيحاء: 
فان شاعت عبارة» وتنوقلت بين الناس آصبحت ( شعارًا ) 
له مفعول في سلوك عدد كبير من الناسء وفي توجيه هذا 
السلوك وجهة معينة. وليس استعمال الشعار وسيلة للتأثير 
في سلوك الناس شيئًا منافیا للحكمة بحكم الضرورة. 
فالزعيم الحاذق - مهما كانت عملياته الفكرية معقدة - 
يحتاج في الإعراب عن مذهبه إلى صيغ مبسطة لتکون 


(۱) في كتابه: التفكير المستقيم والتفكير الأعوج» تحت عنوان: التبسيط المسرف 
في التفسير ( ص ۲۰۳ - ۲۱ ). بتصرف. 
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مقبولة على نطاق واسع... ولكن الخطر يكمن في أن تصبح 
هذه الصيغ المبسطة قواعد تحكم التفكير. 

ات ا ا اا 
إلا أنه - في واقع الأمر - قد يكون عقبة عقبة في سبيل التفكير 
المستقيم. فإذ! كان الغرض الذي نرمی إليه هو الحقيقة. 
وليس الكسل أو المصلحة الخاصت فالواجب علينا 
ألا نسمح به لماله من سلبيات كبيرة في المدى البعيد ». 

0 ( > ) الخلط بين التقدير والتقديس: 

احترام الكبراء والعلماء والفضلاء وتقديرهم آمر منسجم 
مع الفطرة السليمة» ودعت إليه الشريعة الحكيمة؛ فقد جاء 
عن رسول اللّه اة أنه قال: « إن من إجلال اللّه: إكرام ذي 
الشيبة المسلم. وحامل القرآن غير الغالي فيه. ولا الجافي عنه. 
وإكرام ذي السلطان المقسط ۰۳ وقال: « ليس منا من لم يرحم 
صغيرناء ويعرف شرف كبيرنا »۲۳. لك الاحترام والتقدير 
شيء والمبالغة في الاحترام إلى درجة التقديس شيء آخر. 

ويحسن بنا - ونحن نتحدث عن التقدير والتقديس - أن ننتبه 
إلى الآمور المهمة التالية: 

١‏ - الحق ليس حکرا على أحدء فكل إنسان يخطئ 
(۱) رواه آبو داود رقم ( ٤۸٤۳‏ )» وحسنه النوويء» والعراقي» وابن حجر. 


(۲) رواه أبو داود رقم ( ٤٤۹٤٩‏ )» والترمذي رقم ( ١47١‏ )۰ وقال: حسن 
طحیح. كا رواه الامام أحمد والحاكم وصححه ووافقه الذهبي. 
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ویصیب. والمعصوم هو النبي عليه الصلاة والسنلام. 

7- العالم الکبیر قد تحدّث منه زلة كبيرة» یعتذر له عنها» 
ولا تقدح في سائر فضائله. 

۳- قد يكون الرجل متفوقًا في علم دون علم» فيكون 
لرأيه وكلامه وزن فيما برع فيه» لا فيما سوى ذلك. وكم من 
إمام في الحديث لا باع له في الفقه وكم من إمام في العلوم 
العقلية بضاعته في الحديث مزجاة. 

-٤‏ قد يتصف العالم بخلق دون لق؛ فالكمال في 
الرجال - حاشا الأنبياء - غير موجود. وتختلف حظوظ 
العلماء قلةً وكثرة من فضائل: كالذكاء الحادء والحكمة 
العميقةء والتقوى» وسعة الأفق» والذاكرة القوية» وحسن 
الخلق.. وكم من عالم مخلص تقي نقي لا يكتب حدیثه 
لقلة ضبطه! 

قال المجاحظ7): 

« ولكل أحد نصيب من النقصء ومقدار من الذنوب» 
وإنما يتفاضل الناس بكثرة المحاسن. وقلة المساوی؛ 
فأما الاشتمال على جميع المحاسن والسلامة من جميع 
المساوئ: دقيقها وجليلهاء وظاهرها وخفيهاء فهذا لا يعرف ». 

ه- قد يدرك الطالب الصغير آمرا يخفى على العالم 
الكبير» وهذا لا يعني أنه أعلم منه. 


(۱) رسائل اللحاحظ (۱/ ۳۰ ). 
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5- مخالفة الصغیر للكبير في بعض الرأي لا تعني 
عدم الاحترای ومخالفة العالم لمن هو آعلم منه لا تعني 
الانتقاص من منزلته أو رفع التفس إلى مستواه. وما آکثر 
الامام وظلوا هم الأصحاب. 

باد الحق لا یعرف بالر جال» لكو ال رجال یعرفون بالحق؛ 
فلا آحد أجل من أن یخطی ولا أحد آصغر من أن ينصح 
ویصوب. 

۸- الأدب مطلوب دائما» وعلی کل حال. 

لا شك أن نصوص الکتاب الکریم مقدسة؛ لأنها کلام 
الله سبحانه. وتتلوها في المرتبة الأحاديث الصحيحة؛ لأنها 
الناس یعطون فهمهم للنص. أو فهم العالم الذي یحبونه 
والامام الذي یتبعونه مرتبة النص نفسهاء ویعدون من خالف 
فهمهم مخالمًا للنص!! ولا یخفی ما في هذا الأمر من البعد 
عن الحق والصواب. ولهذا السبب ضلل أقوام أقوامّاء 
وفسق آناس أناسا؛ بل وزعم بعض الناس آنهم وحدهم هم 
أهل التو حيد الخالص!! 

إن أكثر نصوص الکتاب والسنة ظنية الدلالة؛ أي 
تحتمل آکثر من معنی واحد» والبشر متفاوتون في عقولهم. 


۱۱:۰ 


وعلومهم. وقوة فهمهم واستنباطهم؛ لذلك كان الاختلاف 
بینهم في فهم تلك النصوص أمرًا طبیعیا. وشتان بين من 
یقول: إن هذه الاية خطأء وان هذا الحدیث باطل» وبين من 
یقول: إن فهم فلان لهذه الاية أو ذاك الحدیث خطأء وأنا 
أرى رأيًا آخرء آو آرجح فهما آخر. 

وهؤلاء هم الصحابة الکرای معدن اللغة العربيةء وفهمهم 
حجة فيهاء اختلفوا في فهم كلام النبي يِه وهو سيد 
الفصحاء واليلغاء. 

روى البخاري ومسلم - رحمهما اللّه - في صحيحهماء 
عن عبد اللّه بن عمر - رضي اللّه عنهما - أن النبي يكل لما 
رح ع ای ای « لا یصلین أحد العصر إلا في بني 
قريظة » فأدرك , بعضهم العصر في الطريق» فقال بعضهم: 
لا نصلي حتى نأتيهاء وقال بعضهم: بل نصلي لويرة ذلك 
متاء فذّكر للنبي ككل فلم يعتف أحدًا منهم. 

فالنص - إذن - شيء وتفسير النص» أو فهمه شي آخر. 

ومن المستحسن فى نهاية هذه الفقرة إيراد الخبر الطريف 
التالي : ۱ 

« اتفق أربعة فنانین آلمان على أن يرسموا في وقت واحد 
لوحة للطبيعة في ( تيفولي ) قرب روما. كان الاربعة آصدقاء 
حميمين» تربوا في بيئة واحدة ودرسوا في موسسة تعليمية 
واحدة و خلفيتهم الثقافية واحدة» وتعاهدوا على رسم 
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المنظر الطبيعي بدقة واخلاص وتجرد وموضوعية.. فماذا 
كانت النتیجة؟ آربع لوحات مختلفة اختلافا شدیدا!! مما 
دعا ( جان باتیست کورو ) إلى القول: انها الطبیعه من خلال 
نفسیات الرسامین الاربعة! ». 

© (۸) آخطاء المقارنة: 

في المقارنة بين أمرين ( أو شخصین. أو جماعتین» 
أو حزبين» أو بلدین أو نظامين... ) يضع بعض الناس 
حسنات هذا أمام عيوب ذاك» ويحكمون لأحدهما على 
الآخرء والصواب أن نضع حسنات الطرفين في كفتين 
متقابلتین ونوازت بينهماء ثم نفعل بالعيوب مثل ذلك. آخذین 
بالحسبان أن الحسنات تتفاوت فيما بينها في الأهمية» 
وكذلك العيوب. فالحفاظ على سنة التطیّب - مثلا - ليس 
كالحفاظ على سنة التهجد في الفضل. وإغلاظ القول للأخ 
الأصغر ليس كإغلاظه لأحد الوالدين! 

9 (4 ) تناقض الموازين ( أو الكيل بمكيالين ): 

المراد بتناقض الموازين أن يستعمل الإنسان ميزانين 
مختلفين لوزن حالتين متشابهتین, أو استعمالٌ ميزان واحد 
في الحكم على قضيتين مختلفتين. ويحصل هذا آحیانا في 
الأمور الفقهية الخلافية دون أن يفطن مرتكب هذا الخطأ 


)١(‏ انظر کتاب: إنسانية الانسان» ريه دوبو. ترجه د. نبیل الطويل» 
رص ۱۵۶ ). 
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إلى ما يقع فيه من التناقض؛ فنجد الشخص - مثلا - يستشهد 
على صحة الرأي الشرعي الذي یحمله بقول الامام الذي یتبع 
مذهیه أو العالم الذي یمیل إليه» في الوقت الذي لا يرضى 
منك أن تستدل بقول الامام الذي تتبع مذهیه أو العالم الذي 
تمیل الیه» ویقول لك: آرید الدلیل من الکتاب أو السنةه 
ونسي أنه أتى بدلیله من فهم العلماء لا من الکتاب والسنة! 

وتناقض الموازین» أو ( الکیل بمکیالین ) هو نوع من 
آنواع الظلم للحقيقة ( وهو ظلم معنوي ) عند الحدیث 
عن التفکیر وعیوبه» وقد یکون ( ظلمًا مادیا ) على مستوی 
الافراد. أو الجماعات. أو الأحزاب. أو الشعوب. أو 
الدول... فيمارس كل واحد من هؤلاء نوعا من الظلم 
يختلف باختلاف دواعیه وأسبابه» وموضوعه... 

وقد أشار القرآن الكريم إشارة رائعة إلى هذا النوع من 
آنواع الظلم بقوله: ‏ وتل لِلْمُطفْفِينَ © از یرم ونم 
تون © وَإذَا کالوهم أو ور یروت © ألا بظن أ 
حونو )لیم عَظِيم 4 [ المطففین: ۱ - 9 ]. 

إذ يدأت سورة ( المطففين ) بإعلان الحرب من اللّه 
عليهم. والمطففون: هم الذين يبخسون حقوق الناس في 
الکیل والوزن عن الواجب لهم من الوفاءء جمع: مطقف؛ 
من الطّفيف» وهو التافه القليل؛ لأن ما يبخسه المطقف شيء 
نزرٌ حقير. وهو وعيد شديد لمن يأخذ لنفسه وافیا» ويعطي 
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لغیره ناقصاء قلیلا كان أو کثیرا. وأنا أرى الشبه شديدًا بين 
الثانق أخطر يكثير!! 

© (۱۰) الخطاً فى استعمال اللغة: 

« قال عثمان المهري: آتانا کتاب عمر بن الخطاب ههه 
ی ی یه یی و 

د“ تثبت العقلّ» وتزید في المروءة »). 

rE‏ ع 
الشافعي علم العربية وأيام الناس عشرين سنة» فقلنا له في 
هذاء فقال ما أردث بهذا إلا استعانة للفقه »۱ أي: ظّ 
عخرين سه ري في اللغة وعلومها ليفهم القرآن والسنة 
حى الفهم. وهو الذي يقول: أسجاب ج ي 
یبصرون ما لم یبصر غیرهم »0©. وكان علماء الدين یقولون: 
« من تكلم في الفقه بغیر لغة تكلم بلسان قصير ». وفي هذا 
كفاية لإثبات أهمية اللغة في الفهم والتفكير. 

يقول وليم شانر في كتابه: الطريق إلى التفكير المنطقي» 
تحت عنوان: الدقة فى استعمال اللغة22: 


)١(‏ صبح الاعشی, المقالة الأولى» تحت عنوان: المعرفة بالنحو وبيان وجه 
احتياج الكاتب إليه. 

(۲) الفقيه والتفقه الخطيب البغدادي. ( ۲/ 5١‏ ). 

(۳) آداب الشافعي ومناقبه الرازي» ( ص ۱۵۰ ). 

(6) ( ص ۲۲ ) بتصرف. 


۱۱۶ 
( التقعیر المنطقي نوع من المحادثة التي نقوم بها مع 
آنفسنا. إننا نسأل آنفسنا» ونبحث عن !جابات لأسئلتناء ثم 
نقارن كل !جابة بالااخری.ولكي نقوم بهذه المحاولة نجد 
آنفسنا مضطرین إلى استخدام الالفاظ ودون هذه الألفاظ 
لا نستطيع أن تقکر تفکیرا منطقيّاء إن ال لفاظ لبنات التفکیر 
المنطقي» وإذا شئنا أن نفکر تفكيرًا صائبًا فان من الواجب أن 

نفهم ما يتعلق بمادة البناء التي نستخدمها ». 

ويقول جوزيف جاسترو(©: 

« إن جزءًا كبيرًا من تفكيرنا يجري في ألفاظ؛ فالكلام 
والکتابة یبلوران الالفاظ وینظمانها. والحجة القائرلة 
أو العلمية» ومخاطبة الناس جميعًا: أفرادًا وجماهیر تقوم 
على صياغة الافکار في قوالب الألفاظ: فالتدرب - إذن - 
على الاستعمال الصحیح للغةء وتوسیع دائرة المفردات هو أحد 
آنواع التدرب على التفکیر ». 

« والالفاظ - أيضًا - قد تعرقل التفکیر وتوذیه إذا 
استّخدمت بشکل عائم غائی من غير أن یکون وراءها 
رصید من آفکار صحيحة واضحة. وما آکثر أخطاء التفکیر 
الناجمة عن خداع الألفاظ 6. 

« إن معرفتك كيف تقول ما تفكر فيه بشكل سديد مبدأ من 
آهم مبادئ ( الصحة المنطقية )» إذ الفكر ينضح عن طريق 


(۱) التفکیر السديد ( ص 701/0565 )2 بتصرف. 
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التعبیر؛ لأنك حين تکون بصدد الکتابة أو الکلام تتعلم كيف 
تفکر تفکیرّا سدیذا لتحسن التعبير» كما تتعلم كيف تفكر 
تفكيرًا سديدًا وأنت تعمل لتحس التنفيذ... ». 

ومن الأخطاء الخطيرة التي یقع فيها يعض الناس» وتكثر 
عند الشعراء والادبای آنهم يجعلون المعاني تابعة للألفاظ 
فیسترسلون مع التعابير والمفردات» بشكل يهدد المعنی؛ 
ومن ثم يهدد التفكير: 

قال الإمام عبد القاهر الجرجانی") - رحمه الله -: 
« ومن هنا رأيت العلماء يذمّون من يحملَّهُ تطلّبُ السجع 
والتجنیس على أن يضم لهما المعنى ( أي: يجعله تابعًا 
لهما لا متيوعًا )» ویدخل الخلل عليه من أجلهماء وعلى أن 
يتعسّف في الاستعارة يسبيهما... ». 


¥ عد 2 


(۱) دلائل الاعجاز ( ص ۰۱ ). 
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ل ع جح ره 


و ابها: اللياقة الاجتماعية 


قن معاملة الناس: ( ٠١‏ قاعدة للنجاح في العلاقات 
الإنسانية ): 

قال رسول الله جَكِن: « المؤمن يألف. ولا خير فيمن لا يألف 
ولا ولف »0 . 

فالمؤمن يألف الناس لحسن أخلاقه» وسهولة طباعه 
ولين جانبه» وهو يألف الخير وأمله ويألفه أهل الخیر 
ولا خير فيمن لا يألف ولا يؤلف لعسر آخلاقه وسوء طباعه. 

0 وفيما يلي خمس عشرة قاعدة تساعد على النجاح في 
العلاقات الانسانية نذ کرها على سبيل الایحاز(: 

۱- تجتب توجیه اللوم إلى الناس لانه لا يجدي؛ نجل 
الناس أهل عواطف وآهواء واللوم شرارة خطيرة تضرم التار 


(۱) رواه الامام آحد. والحاكم في الستدرل. انظر: فيض القدیر شرح الجامع 
الصغی رقم ٩۱۶۰‏ ). 

(۲) بعضها مستفاد من کتاب: كيف تکسب الاصدقاء وتؤثر قي الناس. لمؤلفه: 
ديل كارنيجي. 


۱۱۸ 


في وقود الکبریاء» وهو عقیم لأنه يضع الانسان في موضع 
الدفاع عن نفسه وتسویغ موقفه والدفاع عن کرامته وعزة 
نفسه. قال آنس بن مالك #ه: « خدمت رسول الله كياد 
عشر سنين فما قال لي: آف. قط وما قال لشيء صنعته: لم 
صنعته؟ ولا لشيء ترکته: لم ترکته؟ »*. 

۲- قدّر ال خرین. آئن علیهم من غير تملّق ولا مبالخة. أَبْدٍ 
اهتمامًا بهم. قدّر أقل إجادة تصدر منهی تکسب قلوبهم. 

۳- کلم الناس عا یجون, لا عما تحبّ: حدّثهم عن 
أنفسهم. تذکر أنك لا تضع للسمکة التي ترید اصطیادها 
قطعة من ( الجبن ) الفاخر الذي تحبّه آنت؛ بل تضع لها 
( الدودة ) التي تحبها هي . 

٤‏ - ابتسم! إن التعبیر الذي يرتسم على وجهك آهم من 
الثياب التي ترتدیها. إن في ابتسامتك سحرا تتأثر به أنت 
أولاء ثم ينتقل منك إلى الآخرين. إن الابتسامة كهرباء من 
نوع خاص تضيء جوانب الع يا تي ب ولك 
فيها كَسْبان: دنيوي وأخروي؛ ففي الحديث: « تبسمك في 
وجه آخيك صدقة »۳ ۱ ۱ 

۵- تذگر آسماء الناس! إن اسم المرء هو أحب الاسماء 
إليهء ومخاطبتك له پاسمه تقريك من قلبه» ونسيانك اسمه 
قد یکون دلیلا على عدم الاهتمام به. 


() رواه الترمذي رقم ۲۰۱۰۱ ). (۲) رواه الترمذي. 
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5- أصغ إلى محدئك باهتمام» فأكثر الناس یفضلون 
المستمعین الجیدین على المتکلمین الجیدین» وأكثر 
الناس كذلك لا یصغون باهتمام لما یقال؛ بل یفکرون فیما 
سیقولونه إذا انتهی المحدث من حديثه. 

۷- لا تجادل! ولا يكن همك دائمًا الانتصار في المناقشات 
وإثبات خطأ الطرف الآخرء فأنت قد تکسب المواقف 
ولکنك تخسر القلوب. 

۸- كن لطیفا. فاذا تأكدت من خطأ الطرف الا عر فقل 
له ذلك بأسلوب لطیف؛ وبشکل غير مباش ولا تهنهٌ وأنت 
ته أو دة ودغه يسفقظ بماء وجهه. ۱ 

4- سلّم بخطتك فهذا يرفعك عند نفسك» ویدعو 
الآخرين إلى احترامك. إن شجاعة التسليم بالخطأ وسامٌ 
لا يحمله على صدورهم إلا أصحاب النفوس القوية. 

-٠‏ عليك بالرفق واللينء ودع العنف والشدّة. يقول مُكَل 
قديم: إن نقطة واحدة من العسل تصيد من الذباب أكثر مما 
يصيد برميل من العلقم. وكذلك الحال مع البشر؛ فالكلمة 
الحلوة تصيد القلوب. 

-١‏ ضع نفسك مكانه: حاول - ممخلصًا - أن ترى الأمور 
من وجهة نظر الشخص الآخرء فربما يكون مصيبّاء وربما 
تکونان أنتما الاثنان مُخْطِتَيّن ! 

۲ - أيقظ الدوافع النبيلة في الإنسان: فأغلب الناس فيهم 


۱۰ 


جوانبت كثيرة من الخيرء والمشاکس العنید پستحیل إلى 
ی وید ید ود 0 


سر کے کے کی رر ساف 10 


مت 3 هی ا حسَن فادا لی بلنك وبينه عو عنم وَل 


م مت 
اللطف: حبذا لوه آرجو آن. من فضلك. إذا تکرمت.. 
فلا أحد يحب أن یتلقی الأوامر. 

٤‏ - حيّب الآخرين في العمل الذي تريدهم أن يقوموا بهء 
واذكر منافعه لهم. 

۰ - قل: ( نعم ) للحکمة و( لا ) للمنطق؛ فالحكمة تحتوي 
المنطق وتزيد عليه؛ إذ قد يقتضي المنطق أن تعاقب مخطنًا 
على خطته؛ لكن الحكمة تدعوك أن تعفو عنه» وهذه القاعدة 
من أهم القواعد للنجاح في العلاقات الإنسانية» وخاصة في 
العلاقات الزوجية» وداخل أفراد الأسرة الواحدة. 
فن التواجل: ( ۲۰ نصيحة لإتقان فن الحديث والحوار )۲): 

١١ ©‏ ) آراء الناس مختلقة: 

اعلم أن آراء الناس تختلف في أكثر الأمور كما تختلف 
أمزجتهم وألوانهم وأطوالهم وأشكالهم. واختلاف الآراء 
ينبغي ألا يؤدي إلى اختلاف القلوب؛ فالعاقل الحكيم 
طالب حتّ» والمخلص لا يفرّق بين أن يظهر الحق على يده 


(۱) انظر: أصول الحوارء التدوة العالمية للشباب الإسلامي. 
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أو على يد غیره» ویری محاوره معاوتًا له لا خصمّاء ویشکره 
إذا دلّه على الخطأ. 

۲0 ) تعلّم ثم ناقش: 

لا تناقش في موضوع لا تعرفه جیذا» ولا تدافع عن فكرة 
مالم تكن على اقتناع كامل بها. لذا - إذا أردت الحديث في 
موضوع معين - فأعد مادتك إعدادًا جيداء وكن على ثقة من 
صحة معلوماتك حتى لا تسيء إلى نفسك أو فكرتك. 

© ( ۳ ) اختر الظرف المناسب: 

اعتر الظرف المتاسب: مکانّا» وزماناء وإنسانًا؛ فالحديث 
في مكتب المدير غير الحديث في بيت صديق» والمناقشة 
في قاعة المحاضرات غير المناقشة في حديقة عامق 
والوقت الذي يسبق الانصراف من العمل لا يتسع للحديث» 
والجماعة الجائعون أو القادمون من سفر بعيدٍ يريدون 
الطعام أو الراحة ولا يفضلون الكلام. 

2 ( : ) لا تقاطع!: 

لا تقاطع أحدًا في أثناء کلام فذاك مخالف لأدب 
الحديث» انتظر حتى ينتهي» واسأله بلطف: هل يمكن أن 
أبدأ؟ 

© (ه ) أقلل الكلام: 

لا تستأثر بالكلام وراع الوقت» ولا تطل الكلام حتى 
يمل السامعون ويودّوا لو أنك سَکَت. 
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٦ ( ©‏ ) حدّث الناس على قَدْرِ عقولهم: 

الناس لیسوا طرازّا واحدّاء والموضوع الذي يفهمه 
شخص قد لا یعجب آخر. فلا تحَدّث الناس في أمور فوق 
مستواهم أو دون مستواهم فانهم لن یصغوا اليك قال 
رسول الله و: « ما آنت بمحدث قومًا حديثًا لا تبلغه عقولهم 
إلا كان لبعضهم فتنة »۳۳ . 

۵ ( ۷ ) راقب تفسك: 

راقب تفسك وأنت تتحدث أو تحاور. لا ترفع صوتك» 
ولا تقطب حاجبيك» وارسم على وجهك تعابیر الراحة 
والهدوء والابتسام. 

©( ) كن بلیغا!: 

اضبط کلامك. وأتقن لغتك. وكن مبيئًا فى التعبير عما 
تريد» ليكن آسلوبك سلسّاء وكلامك خالا من الأغلاط. 

٩ ( ©‏ ) استعن بالأمثلة!: 

استعن بضرب الأمثلة» فمثال واحد جيد خير من ثلاث 
صفحات من الكلام الضعيف. والمثال الجيد يوضح 
الفكرة. ويقنع. ويبقى في الذهن. 

٠١ ( 0‏ ) ابحث عن النقاط المشتركة: 

ابدأ حوارك بالنقاط المشتركة بينك وبين المستمع 


(1) رواه مسلم. 
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أو المستمعين فذلك أدعى لقبول كلامك» ودع الآخر يحس 
أن الفكرة فكرته هو لا فكرتك أنت. 

۵ (۱۱) لا تخجل من قول: لا أدري!: 
إذا شثلت عما لا تعلم فقل: لا أدري» ولا تستح من 
ذلك. فالملاتكة لم تستح من القول: ْمَك لاعلم اه 
مَا علمتنا 14 البقرة: ۳۲ ]. 
0 ( ۱۲) آخسن الاصفاء: 
ذکر ستیفن كوفي في کتابه الشهیر: « العادات السبع » أن 
کبار الناجحین یحاولون أولا أن یفهموا ما يقوله ال"خرون» 
ثم یبذلون الجهد لافهامهم وایضاح وجهات نظرهم لهم 
وقديمًا قال الشاعر العربي: 
من لي بإنسان |ذا خاصمته 
وجهلت كان الحلم رد جوابه 
وتراه يصغي للحدیت بسمعه 
وبقلبه ونمه آدری به 
وقال شاعر آخر: 
إنَّ بسعسض القول فسسن 
فاجع ل الإصغاء فنا 
۵ ( ) سيطر على نفسك!: 
احذر من أن تستدرج إلى ما يفقدك السيطرة على نفسك؛ 


۳۹3 
فهناك آناس لا ييحثون عن الحقيقة تدربوا على المناظرة 
والجدل» وقد يعمدون إلى الكذب والتضليل لاحراج 

الطرف الآخرء فکن واعيًا ولا تقع فريسة لهم. 

١4 ( ©‏ ) الأمانة! الأمانة!: 

كن آمینا في عرض المعلومات» فلا تقطع عبارة عن 
سياقها أو تعزلها عن مناسبتهاء واعز المعلومات إلى 
مصادرها ما استطعت إلى ذلك سبيلا. 

۵( فرق بين القكرة وقائلها: 

فّد الفكرة التى ترى خطأها وأثبث بطلانها دون أن تسىء 
إلى صاحيها. ٠‏ ۱ ۱ 

1١500‏ )لكل مقام مقال: 

تذكّر أن لكل مقام مقالاء وأن ما کل ما يُعلم يقال؛ فما 
يناسب قوله أمام الرجال قد لا يناسب قوله أمام النسای 
وما ينبغي قوله في المجالس الخاصة قد يمتنع قوله في 
المحافل العامة. 

© ( ۱۷ )الإنصاف! الإنصاف! : 

كن منصفًا! وافق على الصواب» وأثن على التقاط 
الجيدة في حديث الطرف الآخر » و آبد إعجابك بها. وجادل 
بالتي هي أحسن؛ فالتحدي والإفحام قد يجعلانك تكسب 
المواقف. لكنك تخسر القلوب. 
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© (۱۸) ما هدف الحدیت؟: 

حاول أن تصل إلى نتيجة؛ فالحدیث ذو شجون وكثيرًا 
ما یتشعب إلى فروع بعيدة عن الأصلء فإذا انحرف الحدیث 
عن مساره قأعده الیه. 

© ( ۱۹ ) قد تکون مخطنا: 

لا تتوقع أن يوافقك الناس على آرائك؛ إذ من المحتمل 
أن تکون مخطئاء ومن المحتمل أن يحول الهوی بینهم وبين 
موافقتك على رأيك إن كان صوابًا. توقع هذا حتی لا تغضب 
وتتفعل» أو يخيب أملك. 

7٠١ ( 0‏ ) حين لا يجدي المنطق: 

اقفل المناقشة أو الحديث إذا وجدت أنه عديم الجدوى. 


عد عند + 
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س عص جح سره 


خامسا: اللياقة البدنية 


من المفيد أن يعرف الإنسان جسمه ليعرف كيف يعتني 
به ويتعامل معهء وهناك كتب مبسّطة لغير المختصّين آلفها 
أطباء مختصون. وقد ظهرت في المكتبة العربية يعض 
الكتب المفيدة سواءٌ كانت مترجمة أو موضوعة باللغة 
العربية ابتداءً» ويتبغي التأكد - قبل اقتناء أي منها - أن تكون 
موثوقة بهاء جديرة بالاعتماد عليهاء وقراءة هذه الكتب نافعة 
جد لکنها لا تجعل قارتها مختّاء ولا تدوّله أن بطب 

وسنتحدث - باختصار - عن الانسان في حال صحته. 
وفي هذه الحال تتحصل له اللياقة البدنية عن طريق: الغذاء 
الأمثلء والرياضة البدنية الجيدة. 

وفي حال مرضه وفي هذه الحال قدَّمنا له عشر نصائح 


لس نا 


قيّمة نرجو أن ينتفع بها غاية الانتفاع. 


۱۵۷ | 
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اولا: في حالة الصحد: 

تقوم صحة الانسان على رکنین: الغذاء الجید. والرياضة 
الجيدة. 

© (1 ) الغذاء الأمثل: 

ما قيل آنفا عن الكتب التي يُنصح باقتنائها ليعرف الإنسان 
جسمه» يقال في الكتب الجيدة التي ينصح الانسان بقراءتها 
ليعرف: ماذا يأكل» وكيف يأكل. 

ومشكلة الغالبية العظمى من الناس آنهم لایجهلون مايجب 
فعلّه» لكنهم لا يطبقون ما یعلمون من أمثال النصائح التالية: 

- لا تملا أكثر من ثلث معدتك. 

- لا تدخل الطعام على الطعام. 

- تجنب: الدهون والملح والسكر. 

- تجنب المشرویات الغازية» والمشرویات ذوات 
التکهات والالوان الصناعية. 

- أكثر من الخضار الطاز جة والفاکهة... ٍلخ. 

© ( ب ) الرياضة المناسبة۱): 

أت ظروف الحياة المعاصرة إلى قاد الجر ك والخمول 
(۱) هذا الفصل مستفاد من کتاب: « صحتك في المشي ١‏ تألیف الطبیب 
الدکتور صالح بن سعد الأنصاري مدير عام الصحة الدرسية في وزارة التربية 


والتعليم السعودية» والأمين العام لكرسي اليونسكو للتربية الصحية وتدريب 
المعلمين. 
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لدى كثرة كاثرة من الناس» نجم عن ذلك عدد من الأمراض 
أطلق علیها اسم « آمراض العصر » أو « آمراض التمط 
المعیشی ‏ آهمها: السّمنة» وداء السَكري» و آمراض الأوعية 
الدموية ( جلطة القلب والدماغ > وارتفاع ضفط الدم» 
وهشاشة العظام» وأنواع من الأورام السرطانیة... إلخ» 
وتزايدث كُلْقَةَ العلاج» الأمر الذي حتّم التوعية بأهمية 
ممارسة الرياضة البدنية للوقاية من كثير من المشکلات 
الصحية باذن اللّه. 

لقد أصبحت « قلة التشاط البدنی » مشكلة تزداد فى 
الانتشار فى الدول المتقدمة والدول النامية بشکل eT‏ 
القلق» و في بیان لمتظمة الصحة العالمية (حصاء یفید آن نسية 
الذین لا يزاولون تشاطا بدنیّا کافیّا تترواح بين ( ۰ ) و (۸۰) 
في المثة من عدد السكان» وآن الامراض المزمنة تسبّبت عام 
(۲۰۰۱) في ( ۱۰ ) بالمثة من عدد الوفیات. وأن الكلقة 
لضعف التشاط البدني عام ( ۲۰۰۰ ) يلغت في سویسرا 
( ,۲ ) ملیار فرنك سويسري. وفي بریطانیا ( ٦‏ ,۲ ) ملیار 
جنیه إسترليني!! آما في منطقة الخلیج فتتراوح نسبة الا صابة 
بمرض السکر بين ( ۲۰ ) و( ٠١‏ ) من عدد السکان!! 

ما الذي يستفيد من ممارسة الرياضة البدنیة؟ 

الجسم کله: الخلاياء والقلب» والرتتان» والعضلات 
والجهاز الهضميء والدم والغدد الصيّ والدماغ والجلد» 


۱۱۹۰ 


والعظام. والمفاصل. والشرايين» ونظام المناعت والصحة 
النفسية. 


إلى: خفضص التوترء وبحسین العادات الیومیت وتحسين 





النوم. والإحساس بالسعادة ويتقدير الذات» وزيادة القدرة 
على الابتکار» واتخاذ القرارات وحلٌ المشكلات. وإلى 
زيادة القدرة على التخلص من العادات السلبية. 
عامة إلى تحقيق حياة أفضل. 

وفيما يلي جدول مختصر يعطي فكرة عن الفرق بين الإنسان 
النشيط والإنسان الخامل: 


2 ۰ 


e 


کی 
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- الأوتار والاربطءة حول -الأوتار والاربطة حول 
الفاصل آقوی. الفاصل آضعف. 
- مفا ضعفه ومحدودة 


- کش افء العظام آعلی. | - كثافةالعظامأقل. 
- ضغ طالدمأقل. | -ضخط ال دم اعلی. 
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- سرعه التخلص من - بطء التخلص من ال و کوز 
ال و کوز في الدم. في الدم. 


- قلة لزوجة الدم وحطورة | - زيادة لزوجة الدم و خطورة 
التجلط أقل. التجلط أعلى. 


- الاسته لا الأقصى | -الاستهلاك الأقصى 
للأوكسجين مرتفع . للأكسجين منخقض. 


- أنزيمات الطاقة الهوائية | - أنزييات الطاقة الهوائية أقل 
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- عدد ضريات القلب أثناء - عدد ضربات القلب أثناء 
الراحة أدنى. الراحة أعلى. 


- حجم الدم في ضرية القلب | - حجم الدم في ضربة القلب 
الواحدة أعلى. الواحدة آدنی. 
بر ۳ 9 
-عضلة (بطة )الاق | -عضلة(بطة) الساق 
يجب أن تکون الرياضة البدنية جزءًا من الحياة اليومية 
للإنسان» ومع أن ما يحتاجه كل فرد يختلف عن غيره - 
حسب العمر» والحالة الصحية» ونوعية الرياضة البدنية - 
إلا أن الغالبية العظمى من الناس تحتاج إلى ممارسة 
الرياضة البدنية من ( ۳۰ ) إلى ( ۰۰ ) دقيقة في اليوم» في 
حدود ه ) مرات في الاسبوع تتراوح فيها ضربات القلب 
بين ( ۰۰ ) و ( ۸۰ ) في المثة من الحد الأقصى لضربات 
القلب» ویحسب عدد الضریات كما يلي: 





۱۲ 

0 ))- - ( عمر الانسان ) = عدد ضربات القلب. فاذا 
كان عمر الشخص ( ٠١‏ ) سنة مثلا» فانا نطرح ( 7١‏ ) من 
0 ) هكذا: 

۰ - ۲۰ = ۰۲۰۰ وتضرب ۲۰۰ فى ( ١,5‏ ) أو 
رو 4 ۱ 

فتکون النتیجة: ۲۰۰ × ٠ , ٦‏ = ۱۲۰ ضربة في الدقيقة. 

۰ ۸و۰ = ۱۱۰ ضربة في الدقيقة 

أي أن ضربات قلب هذا الشاب البالغ من العمر عشرین 
سنة ينبغي أن تتراوح بين ( ۱۲۰ - ۱۲۰ ) ضربة في الدقيقة 
خلال مدة التمرین. 

وفيما يلي خمس خطوات عملية ينصح بها المختصون 
للوصول إلى اللياقة البدنية عن طريق ممارسة الریاضة*: 

- الخطوة الأولى: حدّد مستوى لياقتك الحالية: 

المراد باللياقة: قوة العضلات» والمرونة» وقوة القلب 


والرئتين» وتكوين الجسم. 
- لتحديد مستوى لياقتك عليك أن تعرف وتسجّل النقاط 
التالية: 


١‏ - عدد ضربات القلب قبل أن تمشي مسافة ( ١,5‏ كم) 
تقریبا» وبعد المشي. 


Fitness ( بعنوان:‎ . mayoclinic.com ( ترجمتها من موقع:‎ )١( 
.( Programs 
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۲- الوقت الذي تستغرقه لقطع هذه المسافة. 

۳- کم مرة تستطيع أن تمارس تمرين ضغط الذراعين 
على الأرض. 

- کم تستطيع أن تنحني عندما تكون جالسًا على اللأرض» 
وساقاك ممدودتان أمامك. 

ه- محيط خصرك على مستوى السّرة. 

` (Your body mass index ) مشعر کتلة جسمك‎ -٦ 

وهو( وزن الجسم + مساحة الجسم بالمتر المربع ). 

- الخطوة الثانية: اختر برنامج اللياقة الذي يناسبك: 

عند اختيار برنامج اللياقة الخاص بك راع الأمور التالية: 

۱- هدفك من التدريب الرياضي: أهو إنقاص الوزن» 
آم المشاركة في مسابقة للجري» أم المحافظة على صحتك 
بعد أن وصلت الأربعين؟! إن وضوح الهدف يحدد نوعية 
البرنامج الذي تريده. 

۲- اختر رياضة تحبها وتستمتع بممارستهاء فذلك أدعى 
للاستمرار فيها. 

۳- ضع حخُطة لبرنامج اللياقة الذي تختاره: فإذا كنت مبتدتا - 
مثلا - فابدا بحذر وتقدَّمْ ببطء. وإذا كانت لديك حالة صحية 
معينة فاستشر طبيبك أو أخصائي العلاج الطبيعي قبل البدءء 
ليساعدك على اختيار البرنامج المناسب لك. 
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٤‏ - أكثر الناس یشکون من عدم وجود الوقت لدیهم. وهذا 
في الغالب وهم من الأوهام» ولحل هذا الإشكال انظر 
إلى موعد ممارسة الرياضة كما تنظر إلى أي موعد آخر عليك 
الالتزام به. 

۵- نوع نشاطك: قامش مرة» واسبح مر والعب الكرة 
حیتا» ومارس الحركات الرياضية المعروفة في منزلك حيتا 
آخرء واصعد واهبط الدرج» أو تمرّن بالأثقال الخفيفة» 
وهكذا... وهذا التنويع يجنبك الضغط المستمر على 
عضلات ومفاصل معينة وإهمال أخرى. 

5- استرح! بعض الناس يبدؤون يحماس فیبالغون 
بالتمرين ثم يتوقفون إذا أحسوا بألم في عضلاتهم. اترك 
وقتا لجسمك كي يرتاح فيه كأن تبدأ بممارسة الرياضة يومًا 
م 

- الخطوة الثالغة: استعد! 

اشتر الحذاء المناسب» سججّل في النادي الذي وقع عليه 
اختيارك اشتر الجهاز المناسب لك بع مشورة المختصین. 
حدّد رفاق المشي - إذا كنت ستمشي - وضعوا البرنامج 
الذي ستلتزمون به... إلخ. 

- الخطوة الر ابعة: ابدأ! 

۱- ابداً على مهل» وتقدم بالتدریج. وخذ وقتًا كافيًا للاحماء 
والتبرید. ( بالمشي المعتدل أو بتمدید العضلات ). ثم ارفع 
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سرعتك بحیث تستطيع التمرین لمدة عشر دقائى تشعر فیها 
بتعب معتدل لا یصل.الی حد الارهای. 

إذا صعب عليك الحديث في أثناء التمرین فخقف من 
شدته. وعندما تعحسن لياقتك زد وقت التمرين من دقيقة 
إلى حمس دقائق في كل مرة» وليكن هدفك أن تتمرن يوميًا 
ما لا يقل عن نصف ساعة. 

۲- قشم التمرين إذا دعت لذلك الحاجة: يعني إذا تمرنت 
١ (‏ )دقائق ( ۳) مرات في اليوم فسوف تحقق فائدة جيدة 
إن لم تستطع أن تجد نصف ساعة متصلة. 

۳- نوع رياضتك إذا مللت من التكرار. 

6 - استمع إلى جسمك! فإذا شعرت بالالی أو الدوخة» 
أو الغثيان» أو انقطاع النفس» فقد يكون تمرينك آشد من 
طاقتك» فاسترح. 

-٥‏ إذا شعرت بوعكة صحية فتوقف عن التمرين حتى تسترد 
عافيتك» ثم ابدأ من درجة أدنى من التي كنت فيها. 

- الخطوة الخامسة: أعد قياس مستوى لياقتك: 

١‏ - أعد قياس مستوی لياقتك يعد ( ٦‏ ) أسابيع من بدايتك» 
ثم مرة كل ( ۳ ) أشهرء وبناءَ على ذلك قد تجد من الأفضل 
زيادة مدة التدريب لتحافظ على لیاقتك. أو لتتقدم. 

۲-]ذا فقدت حماسك للاستمرار فابذل كل مافي وسعك 
لتشعل جذوة الحماسة في نفسك من جديد. سجّل - مثلا - 


۱۱۹۹ 


في ناد رياضي. أو التزم بالتمرین مع بعض الأصدقاء. 
ثانیا: في حالة المرض: ( المریض الجکو ): 

( عشر نصائح لتصبح مريضًا ذكيا ۹ 

۱- ثقف نفسك صحبًا! اقرأ كتابًا جيدًا عن الصحة العامق 
والأمراض الشائع ووسائل العلاج» وتأكد من مصداقية 
الكتاب» وأهليّة المؤلف» واقتدار المترجم. إذا كان الكتاب 
مترجمًا. 

۲- لا تكن طبيب نفسك! يعني: لا تشخ حالة لت 
بك» ولا تصف لنفسك علاجّا بناءً على نصيحة صدیق. 
أو تجربة قریب» أو حتی على تجربة سابقة؛ ولا أعني - 
بالطيع - صداعا عارضًا أو زكامًا خفيفا تغني فيه مشورة 
الصيدلي عن زيارة الطبيب. 

۳- اختر طبيبًا متخصصًا جيدًا؛ فالأطباء - كغيرهم من 
الناس - فيهم الممتازون» وفيهم الجیدون» وفيهم دون 
ذلك.. ومن معايير اختيار الطبيب الجيّد: الجامعة التي 
درس فيهاء والمستشفيات التي تدرب وعمل فيهاء ومدة 
خبرته ونوعيتهاء وئناء زملائه الأطباء عليه. 

4- ابحث عن طبيب يعطيك وقتا كافيًا ويصغي لك بعناية 
واهتمام؛ فكثير من الأطباء المشهورين يزدحم عليهم الناس» 
وخيرٌ من طبيب كبير مشهور طبيبٌ معقول يعطيك من وقته 
واهتمامه ما تحتاج إليه. 
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۵- لا كنس أن الأطياء ( بشر )» یصییون ویخطئون فلا تُسقط 
طا إذا أخنطا حطاً طبيعًا هما لا یمکن لبشر آن بره عنه؛ 
ذلك أن الأخطاء نوعان: نوع مما یحدث عادة ونوع مما 
لا يُسمح به وتُعاقِبٌ الأنظمة مرتكبه عليه. 

والأطباء - كذلك - يمرضون. ویتعبون» وینسون» 
ویحزنون ويتألمون» ويغضبون... فلا ترفع الطبيب فوق 
حدود بشریته ولا نتوقع منه ( الكرامات ) قي معالجته. 

7- إذا كانت الشكوى من مرض خطیر وتحتاج - مثلا - 
إلى عملية صعبة فالأفضل أن يُستشار أكثر من طبيب» ويفضل 
أن يكون كل واحد منهم من خلفية ثقافية مختلفة؛ فإذا كان 
الأول قد درس في ألمانيا - على سبيل المثال - فليكن الثاني 
متخرجًا من فرنساء وإذا كان أحدهما قد تخرّج في بريطاتياء 
فليكن الآخر من خريجي أمريكا أو كنداء وهكذا. 

۷- اقرأ عن مرضك. ولكن لا تتعالم على طبيبك؛ فقراءتك 
عن المرض من مصدر موثرق تعينك على حسن التعامل 
معه» ولكن لا تظنّ أنك أصبحت بذلك طبیبّا» ويمقدورك 
أن تستغني عن الطبیب الذي أنفق سنوات طويلة من عمره 
في الدراسة» وتمرٌ به كل يوم حالات مرضية مختلفة» ولديه 
من العلم والخبرة ما يؤهله للتشخیص والعلاج. 

8- اكتب الأسئلة التي تخطر في بالك في أوقات متفرقة حتى 
لا تنساها وحذ الورقة معك عندما تذهب لزيارة طبيبك 
ولا تتحرج من سواله عن كل ما تريد معرفته. 


| ۸ 


4- آنت محتاج إلى الطبیب في آمور صحتك. وهو محتاج 
إليك في مجال عملك. فقدم له با خلاص کل مساعدة ممکنت 
واقض له کل حاجة تقدر عليهاء يشعر لك بالامتنان» 
وی لك المزید. وهذا ليس من باب الرشوة إنما من باب 
التعاون. 

۰- تذ کر قول إبراهيم عليه الصلاة والسلام: « وَإدَا مرت 
فهو ینت 4 1 الشعراء: ۸۰ ]۰ فلا تنس الدعای ۲ 
المشروعة بالکتاب والسنة ففیهما الخیر الکبیر والنقع 
العمیم بإذن اللّه» واللّه یشفینا جميعًا من الأمراض العضوية 
والنفسية والمادية والمعنوية شقاء لا یغادر سقما. 


+ ۷ عد 


ل یکی ی 


ساچسا: اللياقة المالية 


من آهم آسباب الهم والغم والقلق التي تنتاب الناس 
اليوم: الأمور المالية والمصاعب الاك وقي كذلك من 
آهم أسباب الشقاء الزوجي» وانهدام الأسرء وان اهتمام 
المربين والمعلمين والمصلحين الاجتماعيين بهذا الأمر 
لا یتناسب آبدا مع آهمیته؛ بل يكاد یکون شبه مهمل. 
عشروخة نصيحة لتحقیت اللياقة المالیة: 

۱- لا نظن أن زيادة الدخل تزيد في السعادة: يعتقد كثير 
من الناس أن ازدياد الدخل يزيد في السعادة» وأن امتلاك 
منزل فخم» وسيارةٍ فارهة» وساعة ثمينة» ومجوهرات 
غالية» وقضاء إجازة ممتعة... وما إلى ذلك يجعل الونسان 
سعيدًا. وهذا ليس بصحيح؛ لأن الشعور بلذة قصيرة» ومتعة 
مؤقتة شي ۰ والسعادة شيء آخر. وهذا - بالطبع - يختلف 
عن امتلاك الانسان ما یمن به ( احتیاجاته ) من المطعم 
والملبس والمسکن والدواء... إلخ. 
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۲- انتبه لمصيدة زيادة الدخل؛ إذ قد تزيد في متاعبك المالية: 
إن ازدياد الدخل يحل المشكلات إذا تعامل معه الانسان 
بحكمة» ولكن في كثير من الأحيان يقابل ازدياد الدخل 
ازدیاد في الإنفاق» وازدياد في المتاعب المالية. 

۳- اعلم أن السبب الحقيقي للمتاعب المالية لدى ذوي 
الدخل المتوسط ليس هو عدم و جود المال الكافي للانفاق؛ 
بل عدم و جود المعرفة الكافية يكيفية [نقاق ما يحصلون عليه 
من مال. 

٤‏ - الخطوات الثلاث الأولى في تحصيل اللياقة المالية هي: 
التخطيطء والتسجيلء والتحلیل. 

والمراد بالتخطيط: أن تضع لنفسك ميزانية تتضمن 
احتياجاتك في حدود دخلك» وأن تسیر على آساسها. 
فتكتب - مثلا - في رأس ورقة دخلك الشهري. ثم تكتب 
تحته النفقات مثل: أجرة البيت - وتكاليف الصيانة - وفواتير 
الكهرباء والهاتف - والطعام - والملابس - وتكاليف 
السيارة - والأطباء والأدوية... إلخ» وتسعى جاهدا ألا يتجاوز 
إنفاقك دخلك بأي حال. 

ه- سحل نفقاتك بأكثر ما تستطيعه من الدقة لستة أشهر - 
مثلا - ثم ارجع إلى سجلاتك في آخر كل أسبوع بالدراسة 
والتحلیل لتعلم فيما أنفقت دراهمك. 


5- يجب أن تعلم: ( أين؟ وکیف؟ ولماذا؟ ) أنفقنا 
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أو ننفق آموالنا؛ فالکرم شيء والاسراف شيء آخر» والتدبیر 
في المعيشة مختلف عن الشح. 

۷- كن حکیما في إنفاقك: أو لا بعدم شراء ما لا تحتاج إليه 
حاجة حقيقية ( إذ کثیرا ما تکون حاجاتنا وهمية نابعهً عن 
إغراء الدعاية وخداع النفس )» وثانیا بشراء آفضل ما ترید 
بأحسن الاسعار. 

۸- رتب آولوياتك في الانفاق. مثلا: الحصول على تعلیم 
وتدریب جیدین آهم من شراء سيارة جدیدة» وشراء بيت 
أفضل من قضاء إجازة في الخارج. 

4- لا تقترض إلا عند الضرورة القصوى» وسدد في آسرع 
وقت ممکن. 

۰- عَم أولادك الاقتصاد في الانفاق والتدبير في المعيشة 
وشيئًا من الخشونة في الحياة فإن التعم لا تدوم» وربهم على 
المسوولية الماليق واشرح لهم أساليب الدعاية والاعلان في 
التلفاز وغیره لغسیل أدمغة المشاهدین حتی لا يتأثروا بهاء 
ومن المفید - حسب عمر الطفل - أن یعود على التوفير» 
وأن یکتب قائمة بما یحتاج إلى شرائه مهما كان قلیلا» وآن 
یعرف دخله الشهري من المصروف الذي يأخذه من أهله. 
وکیف ینفق هذا الدخل. 

إن الدرس الذي یتعلمه الطفل في سن مبکرة من عمره 
لدي E‏ 
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-١‏ لا تأکل خارج المنزل إلا عند الضرورة ولا تشتر 
طعاما جاهرًا من السوق الا وقت الحاجة. 

- فکر أن تشتري بالجملت اس از السوير عارك 
القریب. خاصة المواد التي لا تتلف بسرعة. ولا تذهب إلى 
( السوبر مارکت ) وأنت جائم! . 

۳- اشتر وف خطةٍ مسبقة؛ حتی لا تقع في مصيدة 
الاعلانات واغراء فن العرض. 

6 - اشتر ما ستحتاج إليه قبل أن تحتاج إليه» مثلا: اشتر 
ألبسة الشتاء انقادم في تنزیلات نهاية موسم الشتاء الحالي» 
وتجنب ( الشراء الانقعالي ) الذي یکون نتيجة عاطفة آنیق 
أو شهوة عارضة. 

6 مراکز التسوق ليست آماکن مناسبة للنزهة والتسليةء 
لأنك غالبا ما تغادرها وقد اشتریت ما لاتحتاج الیه. 

- لا تستخدم الیطاقات الائتمانية ( الفیزا - الماستر کارد ) 
إذا لم يكن في رصيدك ما تسدد به في نهاية الشهر. ادفع نقذاء 
وإلا امتنع عن الشراء إلى أن تتمكن منه. 

۷- اجعل الادخار عادة لك على قدر استطاعتك» وحاول 
أن تستلمر ما تدخر استمارا حلا لا مناسبا. 

۸- كن حذرا من ( مصيدة الاجازة ). إن متعة الاجازات 
متعة وقتية تزول بزوالهاء لکن المال الذي ینفق فیها لا یعود 
إلينا بعد عودتنا إلى بلادنا. 
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4 لا تستعمل الهاتف النقال الا إذا عجزت عن استعمال 
الهاتف الثابت. 

۰- آذ زكاة مالك وأنفق منه فى وجوه الخیر ينفق الله 
عليك. وتجد بركة ذلك في الدنيا قبل ثواب الآخرة. 

بارك الله لك في عمرك ورزقك. وجعل يدك هي العليا 
دائماء وجعلك من أغنياء النفس وأغنياء المال؛ إذ « نعم المال 
الصالح للمرءالصالح »0©. 


جد + 


(۱) رواه أحمد. 


Vo 


( الأهداف : تحديدها وتحقیقها ) 


ل جح جر 


رأيت أن آجعل هذا القصل في آخر الکتاب ولا آلحقه 
بأي فصل من فصوله؛ وذلك لاتصاله بکل قصل من جهت 
ولتسليط الاهتمام عليه من جهة آخری. 

إذا كنا سنختار شییّا واحدًا فقط نعده آهم آسباب التجاح» 
فلا شك عندي أنه تحدیذ أهدافٍ ذات قيمة» ومعرفة السبل 
الموصلة إليهاء وهذا ما أثبتته دراسات عديدة في هذا المجال؛ 
فقد تبين أن الناجحين في تحقيق ما يصبون إليه عندهم تعلق 
شديد بهدف معين. وقد لو حظ أنه بمحرد تبیّن الهدف واتضاحه 
فان إمكاناتٍ المرء تتعضاعف. ويزداد نشاطه ويتيقظ عقله وتتحرك 
دوافعه وتتولد لديه الأفكار التي تخدم غرضه. 

في منتصف القرن الماضي أخذ فريق للأبحاث السلوكية 
من كلية إدارة الأعمال يجامعة هارفارد عينة عشوائية عددها 
مائة من طلاب السنة النهائية» وسألوهم: ماذا يريد كل واحد 
منهم أن يكون بعد عشر سنوات من تخرجه. فأجابوا جميعا: 
إنهم يريدون أن يكونوا قوى مؤثرة في دنيا المال والأعمال. 
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ولا حظ الباحشون أن عشرة طلاب فقط من المائة وضعوا 
آهدافقا محددی مفصلة. مکتوبة و وضعوا خططا لتحقیقها. 
وبعد مرور عشر سنوات قام فریق الابحاث نفسه 
بزیارات متايعة لکامل آفراد العينة فو جدوا أن ما یملکه هو لاء 
الأشخاص العشرء الذین حددوا آهدافهم کتابة یعادل ( ٩4٩‏ ) 

في المائة من إجمالي الثروة التي یملکها الآخحرون“ 

إن الأهداف الواضحة تتیح للفرد أن یتجاوز العقبات 
والعراقیل» وینجز في وقت قصير آضعاف ما ینجزه غيره 
في وقت آطول؛ ذلك أن المرء بلا هدف انسان ضائع» فهل 
نتصور قائد طاترة یقلع ولیس عنده مکان يريد الوصول 
إليه» ولا خارطة توصله إلى ذلك المکان؟ أين سينتهي به 
الطیران؟ ريما ینفد وقوده» وتهوي طائرته» وهو یفکر: إلى 
أين سیذهب. وأين المخطط الذي يوصله إلى و جهته! 

يقول أحد كبار رجال الأعمال: إن التركيز الشديد على 
هدف معين هو العامل الحاسم في النجاح» سواء في أمور 
المال أم في سواه. ويضيف قائلا: هناك شرطان للنجاح 
المتألق: أن تحدد لنفسك ما تريده بالضبط وأن تعلم الثمن 
الذي يجب دفعه وتكون مستعدا لدفعه. 


أغلب الناس يتركون حياتهم تنساق بلا هدف؛ لذلك 


(۱) التخطيط أول خطوات النجاح» جيمس شر مان ترجمة محمد طه علي» دار 
المعرفة للتئمية الیشریت ( ص ۳۲۰۳۱ ). 
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لا یحققون نجاحا ذا بال والذین یعرفون قيمة تحدید 
الأهداف تعلموا ذلك إما من آسرهم. وإما صادفوا مربیا 
فاضلا» أو أستادًا يدرك قيمة ذلك؛ فقتح عیونهم علیه. 
والمؤسف أن هذا الأمر لا یعلّم في المدارس أو الجامعات» 
فقد يمتد تعليم المرء إلى ما يزيد على ( ١7‏ ) عاما دون أن 
يتلقى فيها ساعة واحدة مخصصة للحديث عن ( وضع 
الأهداف وسبل تحقيقها ). 

ويمكن تدريب الصغار على ( فن تحديد الأهداف ) 
في سن مبكرة» فيضع الوالدان لهم آهدافا سهلة من واقعهم. 
ويشجعانهم على تحقيقها: كالاستيقاظ في ساعة 
معينة» أو حفظ بعض السور من القرآن الكريم» أو عددٍ 
من الأحاديث النبوية الشريفة. أو حفظ يعض القصائد. 
أو قراءة بعض الکتب. أو إتقان بعض أنواع الرياضة المفيدة: 
كالسياحة والجري» وما إلى ذلك. 

ولعل من أسباب الإعراض عن تحديد الأهداف - بعد 
الجهل بأهميتها - الخوف من عدم احترام الآخرين لأهدافتا 
ونقدهم لهاء وهنا یمکننا أن نأخذ بالحكمة القائلة: « استعينوا 
على إنجاح حوائجكم بالكتمان »» فلا نحدث عن أهدافتا 
إلا من يدرك قيمتهاء ويشجعنا على المضي قدما في سبيل 

ومن أسباب الاعراض عن تحديد الأهداف أيضًا: خوف 
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الإخفاق. إن آکثر الناس لا یدرکون آهمية الإخفاق في التمهید 
للنجاح. إن النجاح الکبیر يسيقه في الغالب اخفاق کبیر 
وقد قام الباحث ( نابلیون هل ) بمقابلة آکثر من ( ٠٠١‏ ) 
شخص حققوا درجات عالية من النجاح» فوجدهم جمیعا - 
بلا استثتاء - قد حققوا النجاح بعد مواجهة الاخفاق. 
ولکنهم قرروا أن یمشوا خطوة أخرى بعد الاخقاق فنالوا 

ما یریدون. 

إن أعظم مخترع في العصر الحدیث. توماس (دیسون, 
( آخقق عشرة آلاف مرة ) في تجاربه على المصباح الكهربائي 
قبل أن ینجح في اختراعه!! سأله أحد الصحفیین قائلا: يا سید 
إديسون. لقد أخفقت حتی الآن خمسة آلاف مرة في اختراع 
المصباح الكهرياتي» فلماذا صر على المضي قدمّا في 
تجاربك؟ فأجابه: لقد أخطأت آیها الشاب. لقد نجحت في 
اكتشاف خمسة آلاف طريقة لا توصلتي إلى ما أريد! 

آغلب الناس یفضلون البقاء في ( منطقة الأمان )» ومن 
أجل ذلك یقبلون وضعهم الحالي ولا يفكرون بالتغییر. بينما 
أغلب الذين يحققون نجاحا ذا يال يخر جون من هذه المنطقة 
ويقبلون بحدٌ معقول من المجازفة. إن التغيير أمر لا مغر من 
لكن أكثر الناس يخافون من وفي الوقت نفسه يتمنّون أن 
يتحقق لهم ما يريدون! والحكمة تقتضي منا أن نقبل بالتغيير 
ما دام أمرًا لازما» وأن نجعله تحت سيطرتنا قدر المستطاعء 
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ولأجل ذلك يجب أن تکون عندنا آهداف واضحة. 
هناك أمور ثلاثة لها أهمية خاصة فيما یتصل 
بموضوع الأهداف: 

© الأول: ما يعرف ب( منطقة التفوق ): 

لكل إنسان ناحية معينة يستطيع أن يتفوق فيهاء وواجبه نحو 
نفسه أن يكتشف هذه الناحية ويستغلها أحسن استغلال. 

من المؤسف أن ترى أناسًا يمضون شطرا كبيرًا من 
حياتهم وهم في مجال متواضع. قانعون بالدونية» لا يبذلون 
جهدهم للرقي والتقدم. إن الذي يسعى للتفوق في المجال 
الصحيح الذي یناسبه» لا يتفوق فحسب؛ بل إن طاقته 
الإنتاجية» وصحته النفسية تتحسنان أيضًا. لکنْ من ينظر 
في المرآة فيرى أمامه شخصًا عاديا في كل شي»» ليست له 
أدنى مزية» كيف يشعر بتقدير ذاته؟ إنني ما لم أعلم أن هناك 
مجالا واحدًا - على الأقل - أستطيع التفوق فيه فلا يمكن 
أن أحترم نفسي وأعطيها حمّها اللازم من التقدير. 

9 الثاني: ما يسمى ب( حقل الألماس ): 

سيب هذه التسمية قصة مشهورة عن مزارع إفريقي عادي» 
عمل في مزرعته إلى أن تقدم به العمر. وذات يوم سمع هذا 
المزارع أن يعض الناس يسافرون بحثًا عن الألماسء والذي 
يجده منهم يصبح غنيًا جدّا؛ فتحمس للفكرة وباع حقله 
وانطلق باحمًا عن الألماس. 
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ظل الرجل ثلائة عشر عاما يبحث حتى أدركه الیأس ولم 
یحقق حلمه فألقى نفسه فى البحر لیکون طعاما للأسماك» 
غير أن المزارع الجديد الذي كان قد اش شتری حقل صاحبناء 
بينما كان يعمل في الحقل وجد شيا یلمع ولما التقطه و جده 
قطعة صغيرة من الالماس؛ فتحمسء وبدأ يحفر وينقب بجد 
واجتهاد فوجد ثانية وثالثة! يا للمفاجأة لقد كان تحت حقله 
منجم آلماس! 

إن العجوز بحث عن الالماس في کل مکان ولم ببحث 
في حقله ولعله وجد آلماسة فلم یلق لها بالا؛ لأن الالماسة 
لا تصبح جميلة إلا بعد القطع والتشکیل والصقل. ومغزی 
القصة: أن سر التفوق قد یکون آقرب إلى آحدنا من موضع 
ES‏ ل هد ا ۱ 
لا تخلب النظر إلا بعد القطع والصقل؛ لذا فحينما يريد المرء 
رقع أعداف ل كن بسن إلى وا عليه دب فيه عتده 
ولا یرحل إلى آخر الدنيا بحثًا عن هدف جدير بالتحقيق. 

9 الثالث: توازن الأهداف اللازم لتوازن الشخصية: 

لكي يكون هناك توازن في الأهداف ناجم عن شخصية 
متوازنة يحتاج المرء أن يكون له هدف واحد على الأقل يندرج 
تحت كل من اللياقات الست. فإذا حققه انتقل إلى سواه. 

ومن المهم ألا تكون الأهداف متناقضة فلا يجوز - 
مثلا - أن يكون هدفي قضاء نصف وقتي في التسلية واللعب» 
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والتفوق فى العمل فى الوقت نفسه. کذلك يجب أن تکون 
آهدافنا قابلة لاتحقیق؛ فلا نضم هدمًا خياليًا مستحیل 
التحقيق» نقضي العمر في الجري وراء» ولا ندر که. 
وفیما يلي عدد من الأسئلة تساعو المرء على تحديد 
أهدافه: 

١‏ - اذكر خمسة أشياء تعذها أهم ما تريد الحصول عليه 
و کون ما اذل عن اجلها: 

۲- في ثلاثين ثانية اکتب آهم ثلاثة أهداف تريد الحصول 
عليها في الوقت الحاضر. وقد أعطينا مدة قصيرة جدًا: لأن 
ما تكتبه دون روية وتفكير يكون هدقًا حقیقیا بعيدًا عن تزيين 
الخيال وتجميله. 

۳- لو أعطيت میلقا كبيرًا من المال: ما أول شىء تفعله؟ 
وما ثاني شيء؟ ۱ 

؛ - لو علمت بأنك ستعيش ستة أشهر فقط ماذا تفعل؟ 

فب اذکر هدن تيحن إليه» لكنك تخاف وتتراجع عن 
السعي له. إن خوفك هذا قد لا يكون له زصيد من الواقع. 
لكنه خوف يقترن عادة بالنجاح. 

<- ما الأحوال والظروف التى تعطيك أعلى درجات 
تحقيق الذات؛ أي: الشعور بالقيمة والأهمية؟ الجواب عن 
هذا السؤال يحدد لك مجال التفوق لديك» ويساعدك فى 
توجیه حياتك نحوه. ۱ 
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۷- تصور أن مَلَكَا من الملائكة آرسله اللّه اليك وقال 
لك: « تمن أمنّةٌ حتی أحققّها لك » فبماذا تجیبه؟ إن 
جوابك یحدد الحلم الحقيقي في حياتك. وإذا استطعت 
كتابة الجواب فأنت تستطيع تحقیقه بعون اللّه» فما نستطیع 
تصوره تصورا واضحا لیس ممتنعا علینا تحصیله. 

وبعد الاستعانة بهذه الاستلق اختر لنفسك هدفا واحدا 
واضحًا تعده آهم مما عداه. ولا تزد على هدف واحد تبدأً به: 
فکثیر من الناس یخطئون عندما یریدون أن یبدووا بآهداف 
متعددة. وبعد تحدید هذا الهدف الأساسى لا بأس بتحدید 
أهداف آحری ثانوية یمکن تحقیقها في الطریق إليه. 
طريقة مقتر حة لتحقيق الأهداف : 

هناك طريقة ناجحة في تحقيق الأهداف تم التأكد من 
نجاحها فى مثات الحالات» طريقةٌ إذا اتبعتها تَحقّق لك 
فى سنة واجدة ما لا تن غيريها فى رات يتضل الله 
وحسن توفيقه. وتتكوّن هذه الطريقة من الخطوات التالية: 

0 (۱) الرغبة: 

بدا مر غية قورة صادقة. سحي أن کون هفاک هی خر اعدا 
عندك ونایعا من داخحلك. لا أن يكون رغية يريدها غيرك لك. 

0 ( ۲ ) الثقة: 

ولد فى نفسك الثقة الكاملة بأنك ستحصل على هدفك 
إن شاء اللّه» دون شك أو ریب؛ لأن عقلك الواعي إذا صدّق 
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آمدانك تصديقًا كاملا فان عقلك الباطن ( أو لا شعورك ) 
سیصلّق تلك الاهداف. وبالتاليی یوجه سلوکك نحو 
تحقيقهاء ولتکن آهدافك واقعية. فمثلا: إذا كان وزنك 
)٠١(‏ كغ فلا يكن هدفك الأول انقاص ( ۳۰ ) كخ 
منها. ابدأ ب ( 5 ) كغ ثم انتقل إلى الخمسة الأخرى. ولكن 
لا تجعل هدفك سهلا جدًا؛ لأن التحدي ضروري لإيجاد الدافع 
لبذل الجهد. 

۵ ( ۳ ) اکتب أهدافقك: 

كتابة الأهداف على ورقة آمر كبير الأهمية» فهو مثل كتابة 
برنامج ( الكومبيوتر) يدخل العقل الباطن. اكتب الهدف 
بكل تفصيلاته الممكنة؛ فاذا كنت تريد الحصول على بيت 
جمیل» فلا تكتب: أريد بیتا جميلاء ولكن اكتب - مغلا -: 
أريد بيتا فيه ست غرف» في حي راق» له حديقة» وشرفة 
واسعة وإطلالته جيدة» و ... 

لقد قال المتخصصون في « علم نفس الأهداف »: إن 
الهدف إذا لم يكتب هو رغية وليس هدفا. 

٤ ( 0‏ ) حدد منقعتك من تحقیق هدقك: 

اكتب كل المنافع التي ستحصل عليها إذا تحقق هدفك. 
فإذا ظهر أن المنافع قليلة فان سعيك لتحقيق الهدف سیکون 
ضعیفا» آما إذا كانت كثيرة مهمة فإن الهدف يصبح ذا جاذبية 
لا تقاوم. 
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٠ ( ©‏ ) حدد أين آنت الآن وأين ترید الوصول: 

فإذا كنت ترید أن تخقّض من وزنك. فتأكد من وزنك 
الحالي» وحددکم ترید أن تصبح في المر حلة التالية. 

٩ ( ©‏ ) حدد موعدا لبلوغ الهدف: 

فهذا يساعدك على أن يكون هدفك قابلا للقیاس. فأنت لن 
تحقق نجاحا يذكر حتى تعرف عدد الخطوات التي يجب 
عليك اتخاذهاء وكم قطعت منهاء وكم بقي عليك. 

© ( ۷ ) حدد العقبات التي عليك أن تجتازها: 

إذا لم يكن هناك عقبات فليس ما تبحث عنه مدقا؛ بل 
مجرد نشاط وحركة» وستلاحظ أن العقبات التى كانت تبدو 
كبيرة ستبدو أصغر بعد أن تکتیها. ۱ 

0( ) حدد المعلومات اللازمة للوصول إلى الهدف: 

إن أغلب الأهداف - في عصرنا الحاضر - يحتاج 
تحقيقها إلى معرفة جيدة. قد تكون المعرفة اللازمة موجودة 
في الكتب» أو في السوق» أو لدى يعض الاشخاص. 
أو تستطيع الحصول عليها من ( الانترنت ). 

٩ ( 0‏ ) حدد الناس الذين تحتاج ساعدتهم لتحقيق 
الهدف: 

ربما تستطيع الاستعانة بأحد للوصول إلى هدفك. فلماذا 
لا تطلب مساعدته؟ قد يكون فردّاء أو هيثةء أو جمعية» أو شركة. 
وفي هذا الصدد تذكر أن الحياة أخذ وعطاء فإذا كان بإمكانك 
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أن تقدم شيئًا لمن تطلب مساعدته فافعل. اسأل نفسك: ماذا 
أستطيع أن أعطي للاخرین قبل أن يعطوني؟ إن العظماء على 
مدار التاريخ يعطون أكثر مما يأخذون. لكن أغلب الناس - مع 
الأسف - يريدون أن يحصلوا على ما ينفعهم بأقل قدر ممكن 
من البذل والعطاء. وقد صح عن رسول اللّه ية أنه قال: « من 
كان في حاجة أخيه كان اللّه في حاجته »(۲. فكن في حاجة الناس 
بسر اللّه عليك أمورك ويكن في حاجتك. 

۵ )ارسم خطة عمل: 

ضع خطة عمل مستفيدًا من النقاط التي سيق ذكرها. 
اكتب النشاطات التي ستقوم بهاء ورتب الأولويات» وحدد 
الوقت اللازم» ثم عدّل الخطة كلما تقدمت في التنفيذ 
أو حصلت على معلومات جديدة. أو ظهرت لك أخطاءء 
أو قامت في وجهك عقبات جديدة. إن الذين يحققون أعلى 
درجات التجاح لدیهم دائما خطة تحدد العمل على مدى 
الأيام والأسابيع والشهور. 

۱١ ( ©‏ ) تصور أن هدفك قد تحقق: 

تخيل بوضوح أن هدفك قد تحقق فعللا وكأنك تراه على 
شاشة التلفاز. كرر ذلك كثيراء فمقدار تحقق الهدف يكون 
بمقدار وضوح صورته في ذهنك. 


جد علد عبد 


)١(‏ رواه البخاري ومسلم وغیرها. 


كيف تنتفع بهذا الکناب 


هناك بعض الاقتراحات للانتفاع بهذا الكتاب وبسواه ذكرها 
بعض المؤلفين في کنبهم. أختار للقارئ العزيز منها: 

-١‏ أخلص النية للّه واطلب العون منه فإن العبد ضعيف 
بنقسه: ولق لانن ًا 16 الساء :۷۲۰ قوی بربّه يك ؛ 
إذ لا حول ولا قوة إلا باللّه. 

۲- نم في نفسك الرغية في الاستفادة مما جاء في هذا 
ا ل اي ای 
تحقيق النجاح الذي تطمح إليه 

as‏ ا 
ثم عذ إليه ثانية وأنت ممسك بقلمك ضع الخطوط تحت 
الأفكار المهمت. والاشاراتِ أمام العباراتِ التي تعجبك 
لیسهل عليك الرجوع إليه فیما بعد. 

4 - اقرأ بأناة» وتوقف فى أثناء القراءة لتفکر فیما قرأت» 
وکیف یمکن آن تضعه موضع التتفید. فان أنجع دواء لا یفید 
ما لم یستعمله الانسان» وآغلی نصيحة لا تثمر إذا لم تطبق 
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ه- راجع هذا الكتاب كلما سنحت لك الفرصة؛ لتتعمق 
أفكاره في نفسك. وتصبح ملكا لك. وتدخل عقلك الباطن 
أو ( لا شعورك )؛ ومن تم تطبقها في حياتك العملية. 

5- اطرح هذه الأفكار على أفراد أسرتك» وأصدقائك 
وناقشها معهم» وعلى طلابك إذا كنت مدرسا. 

۷- خذ اقتراحا واحذاء أو فكرة واحدة لا أكثرء وحاول 
تطبيقها. قد تجد نفسك - في البداية - مندفعا لتطبيق أكثر 
من نصيحة في وقت واحد» ولكن لا تفعل! 

۸- إذا وجدت صعوبة في التطبيق فلا تیأس؛ لأنّ هذا 
شيء طبيعي. توقّع النجاح الأخير» ولا تقنط بسبب الضعف 
العارض في الهمة» ونسيان بعض الأفكار. 

- تذكر أنك لا تقرأ للمتعةء أو لجمم المعلومات 
في المقام الاول» إنما تقرأ من أجل اكتساب عاداتٍ جيدة 
جديدة» وتغيير نمط حياتك. وهذا يحتاج إلى الصبر والجهد 
والمثابرة. 

٠‏ انحل بنفسك في نهاية كل یوم وسجل على ورقة 
ما تم معك» وانظر إليه نظرة تحليلية تقويمية» ضع على 
آساسها خطة التحرك لليوم التالي. 
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د. أحمد البراء بن عمر بهاء الدین الأميري. 

# يحمل دکتوراه وماجستیر في الدراسات الاسلامية 
وشهادتي بکالوریوس: في الشريعة» وفي الآدب الانجليزي. 

# درس اللغة الإنجليزية» والعربية لغیر الناطقین بهاء 
والثقافة الاسلامية بجامعتي الامام محمد بن سعود والملك 
سعود بالریاض. 

* عمل مستشارا لوزیر التربية والتعلیم في الریاض مدة 
عشر سنوات. 

* أعدٌ وقدّم ما يزيد على (۳۰۰) حدیث إذاعي» وعددًا 
من البرامج التلفازية. 

# عقد العشرات من ورش العمل ». والدورات 
التدريبية على: التفوق الوظيفي وفن التفكيرء وعلم نفس 
النجاح. وفي الخطابة والالقای واللياقات الست. 


* شارك فى مؤتمرات وندوات عدت وألقى كثيرًا من 


۱۸۹ | 


| ۰ 

المحاضرات في الجامعات والنوادي والمعاهد... إلخ. 
# له دیوان شعر مخطوط» وعشرة کتب منشورة منها: 
۱- آیها الأصدقاء تعالوا نختلف. 
۲- فن التفکیر. 
۳- فن التفوق والنجاح. 
5 - زدني علما: خطوات على درب الفاعلية. 
۵- كيف ننتفع بالقرآن الكريم. 
5- أريد أن أعيش أكثر من حياة. 
۷- فقه دعوة الأنبياء في القرآن الكريم. 
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رقم الإيداع 
۰ ۳۲۰ 
الترقیم الدولي 1.5.۳.1۷ 
9 - 825 - 342 - 977 - 978 


و 


أقدّمه إلى الشباب والشابات خاصة.ء فيه خلاصة نصف قرن من 


دروس: الحياةء والتجارب. والقراءة» والتأملء والإخفاق» والنجاح. 
وأنا على يقين أنه لا تفوق وتألق لفرد أو جماعة أو آمق ما لم یتحققوا 
باللياقات السّت: الروحية والتفسية والعقليةء والاجتاعية» والبدنية» والمالية. 
وما ۸ حسنوا الاستفادة من ا ویعرفوا كيف يحددون آهدافهم 
وجققونها. وآنصع برهان على صدق هذا الکلام: کتاب الواقع 
آرجو أن أكون قد آدیت الا مانة» وقمت بواجب التصيحة. 

والثه تعال من وراء القصد. 





